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n ciel d'azur, une mer encore plus bleue, des 


W s d'or, des murs éclatants blanchis à la chaux 
les rouges, les verts, les jaunes, les violets et les orange 
vibrants des fleurs, des fruits et des légumes du marché, 
voilà la palette de la Méditerranée, Ces images nous 
sont familières même si nous ne pensons pas toujours 
au même pays, lt mer Méditerranée étant entourée de 
quinze nations, Un circuit rapide nous emmène des 
rivages de l'Espagne à la France, l'Italie, la Grèce, la 
la Syrie, le Liban, Israël et jusqu'en 


Turquie Afrique 


avec l'É la Libye, la Tunisie, l'Algérie et le Maroc 


ypte 
Malte et Chypre, entourées par la mer, ne peuvent être 
plus méditerranéennes, Mais le voyage n'est pas ter 


miné, car l'influence de la Méditerranée s'étend bien 


au-delà de ses rives, jusqu'au Moyen-Orient et en Iran 


Plusieurs siècles avant Jésus-Christ, les Phéniciens, 
les Grecs et les Romains colonisèrent les différentes 


régions méditerranéennes, Les uns et les autres ont 


Oliviers centenaires d'une oliveraie provençale. 


baignés par la lumière de l'après-midi 


partagé les cultures de base du blé, des olives et de la 


n, de l'huile et du vin, trois 


vigne, qui devinrent du 
ingrédients restés très importants dans l'alimentation 
bateaux entraîna 


méditerranéenne, La construction de 


l'importation et l'exportation des récoltes, denrées et 
recettes qui vinrent enrichir la cuisine de chaque pays. 
Les épices et les assaisonnements provenaient d'Afrique 


du Nord et d'Arabie et, aujourd'hui, le safran, les clous 


de girofle, les piments, le gingembre et le 


cingrépices 
sont toujours aussi appréciés. Les fruits secs sont égale 
ment communs à la plupart de ces pays, en particulier 
les amandes, les pistaches et les pignons. 

Cependant, ce sont surtout les fruits et les légumes 
frais, ainsi que les herbes aromatiques qui caractérisent 


la cuisine méditerranéenne, Les marchés en plein air 


de Marseille 


merveille: 


au Maroc, sont un régal pour les sens. Les 


alages de tomates, aubergines, courgettes, 


x é 
pêches, figues, ail et herbes aromatiques comme le basi 
lie et le thym 


sont une tentation permanente, Sous un 


soleil éclatant qui € 


alte les parfums et les arômes. La 


cuisine méditer 


néenne repose sur la fraîcheur de ses 


ingrédients; elle est simple et préparée 


ec respect 
Dès leur plus jeune âge, les enfants apprennent à 
apprécier la nourriture, à la savourer, à la fêter. Les 
repas sont souvent pris en plein air, où les parfums et 
les couleurs d'un jardin inondé de soleil forment la 
toile de fond d'une table garnie de plats aussi sains 
que délicieux : poissons frais, souvent grillés ou rôtis 


et servis avec un simple jus de citron, légumes et fruits 


Les oranges juteuses se nichent sous les feuilles 


vertes et luisantes de ce verger, près de Séville 


Pastèques et melons sous le soleil d'un marché grec 


riches en vitamines et pâtes apportant des sucres lents. 
La viande joue un rôle moins important, sauf dans les 
occasions particulières 

Les diététiciens ont récemment démontré combien 
le régime méditerranéen est sain et équilibré, L'huile 
d'olive fait partie intégrante de ce régime et, par sa 
richesse en acides gras mono-insaturés, elle contribue à 
abaisser le taux de cholestérol dans le sang, ce qui 
entraîne une proportion relativement faible d'accidents 
coronariens dans les pays méditerranéens. L'huile d'olive 


n'est pas un ingrédient anonyme et uniforme. Chaque 


région possède sa spécialité : huile jaune d'or d'Espagne 
ou certaines huiles grecques, provençales et italiennes 
au beau vert sombre. La couleur, en soi, n'est pas une 
preuve de qualité et les huiles doivent être goûtées, 
leur saveur pouvant varier considérablement 

Nous avons voulu glorifier, dans ce livre, l'amour et 


le respect pour la bonne nourriture des peuples méditer 


ranéens, qui nous ont apporté un vaste et remarquable 
florilège de recettes anciennes et modernes. Vous Lrou 
verez des plats traditionnels tels que Gaspacho, Rata 
touille, Salade grecque ex Daube provençale, ainsi que 
des créations plus contemporaines, Terrine de légumes 


za 


grillés, Rouget-Barbet au basilic et aux agrumes, Pi 
aux champignons et au pesto où Délice turc 
Un simple voyage dans votre cuisine vous permettra 


de goûter la Méditerranée sous ses multiples facettes 


INTRODUCTION 


INGRÉDIENT 


Les marchés médi! 


randens sont un vrai ré 


en couleurs pour attirer votre allention 


gal Les pyramides de fruits et de 


qumes de saison rivalisent 


ul comme les étals de jambons, fromages, huiles el herbes aromatiques 


Le poisson fraîchement péché scintille sur la glace pilée el les marchands vous donnent des conseil culinatres 


L IMES 


Les légumes ont toujours joué un rôle important dans la 


cuisine méditerranéenne, soit comme plat principal 


soit en accompagnement. Dans les deux cas, la gamme 


des recettes est infinie 


Ai. Que vous l'achetiez enfilé en -collier: où en têtes 
séparées, les gousses doivent être fermes et rebondies 
L'ail, l'un des ingrédients essentiels de la cuisine médi 
terranéenne, figure en bonne place dans presque toutes 
les recettes. Écrasé, émincé où même entier, il acquiert 
si vous le cuisez longuement, une saveur douce et 


presque sucrée. Cru, dans les salades, les sauces ou la 


mayonnaise, il est beaucoup plus piquant 


ARTICHAUT. Il existe deux sortes d'artichauts qui n'ont 
d'ailleurs aucun rapport l'un avec l'autre, l'artichaut clas: 
sique, et l'artichaut de Jérusalem, plus connu sous le 


nom de topinambour. L'artichaut classique, de la famille 


Autrefois, les femmes n'avaient pas le droit de manger 


d'artichauts, considérés comme aphrodisiaques 


10 


S'ils ne font pas partie des plus beaux légumes 


les topinambours sont cependant délicieux 


des chardons, est commun à toutes les régions méditer 
ranéennes. On en trouve diverses variétés selon les 
pays, des petits artichauts violets aux feuilles pointues, 
aux gros artichauts à pomme ronde vert pâle ou vert 
vif, dont on tire les feuilles une à une pour croquer la 
chair délicieuse de leur base. Le fond se mange égale 
ment. Les variétés miniatures peuvent se consommer 
intégralement et même, parfois, crues. 

L'été est la meilleure saison pour les artichauts, Quelle 
qu'en soit la variété, achetez-les bien fermés, des feuilles 


cée. La cou: 


ouvertes indiqui 


at une maturité trop avs 
leur doit être franche, l'extrémité des feuilles d'un arti 
chaut trop vieux se tache de brun, Préférez les artichauts 
qui ont encore leur queue, ils resteront frais plus long 
temps. Vous les conserverez plusieurs jours en trém- 
pant les queues dans un verre d'eau. Enveloppez l'arti 
chaut sans queue dans un film plastique pour le garder 
un à deux jours dans le bac à légumes du réfrigérateur 

L'artichaut de Jérusalem est un tubercule de la famille 


des tournesols, légume entièrement différent, qui n'a 


INTROPUC 


Achetez des asperges de même grosseur. 


pour que leur cuisson soit uniforme. 


d'ailleurs aucun rapport avec Jérusalem. Le nom serait 
dit-on, une altération de girasole (tournesol), en réfé. 
rence à ses fleurs jaunes qui se tournent vers le soleil 


Le topinambour ressemble à une pomme de terre bos 


selée, et se prépare de la même façon. Il est excellent 
en soupe, cuit au four, braisé, sauté ou en purée 
Asrerce, Depuis des siècles, l'asperge est cultivée dans 
les régions méditerranéennes, où elle est encore consi 
dérée comme un légume de luxe, Sa saison est très courte 
du printemps au début de l'été, et elle n'est vraiment 


bonne qu'à cette période. Il en existe trois variétés : verte. 


à pointe violette, à pointe blanche. L'aspergé verte 
pousse au-dessus du sol et sa tige vert vif est récoltée 
quand elle atteint 15 em, Les grosses asperges à pointe 
violette où blanche poussent sous des monticules de 
terre qui les protègent de la lumière et sont coupées 
avec une gouge spéciale, dès que la pointe sort du sol 

On cuit les pointes d'asperge à l'eau, à la vapeur ou 


sautées dans de l'huile d'olive. En entrée, elles sont servies 


nl 


TION 


avec du beurre et du parmesan ou une vinaigrette. En 
accompagnement, elles seront des mouillettes pour des 
œufs à la coque, où seront panées et frites. Les pointes 
alement une note raffinée 


d'asperges donnent au 


risotto, Comptez huit pointes moyennes par personne en 


entrée, et choisissez-les toujours de grosseur uniforme 


AUBERGINE. L'aubergine, originaire d'Asie, fait partie de 
la cuisine de tous les pays méditerranéens. La variété 
violette est la plus courante. Elle doit être ferme, rebon: 
die, luisante, et son pédoncule bien vert 

Pour certains, l'aubergine émincée doit se faire dégor- 
ger trente minutes dans le sel puis s'égoutter avant la cuis 
son, pour la débarrasser de son amertume. Pour d'autres, 
cette opération est inutile, Cependant, comme le sel 
empêche l'aubergine d'absorber une trop grande quan 
té de matière grasse en cuisant, le procédé reste valable 


Rechei 


hez les aubergines lourdes pour leur taille, une 


aubergine trop légère risquant d'être sèche et spongieuse: 


Lulsantes et délicieuses, les aubergines sont des légumes 


très populaires dans la cuisine méditerranéenne 


INTRODUCTION 


Les petites fèves tendres sont les meilleures 


On peut manger les très jeunes fèves en cosse. 


avec de nombreuses graines, N'achetez pas de légumes 
à la peau ridée ou abimée. Les aubergines se conservent 
une semaine au réfrigérateur et peuvent être grillées, 
cuites au four, farcies, braisées ou sautées, seules ou avec 
d'autres légumes. Comme elles absorbent les parfums, 


elles se marient bien avec la plupart des assaisonnements. 


CHamPiGNoNs. Depuis des siècles, l'homme ramasse et 
mange des champignons, et dans de nombreux pays 


méditerranéens, on récolte toujours le 


champignons 
sauvages. Les variétés utilisées dans la cuisine méditer- 
ranéenne sont le champignon de Paris et d'autres espèces 


cultiv 


s, mais aussi, à l'automne, les champignons sau- 
vages tels les cèpes, les chanterelles ou les pleurotes. 
On peut consommer les champignons émincés et 
crus, assaisonnés d'huile d'olive, ou grillés après qu'on 
les a huilés, Ne lavez jamais les champignons, ils s'imbi 


beraient d'eau comme une éponge. Pour les nettoye 


coupez la base terreuse du pied et essuyez lé chapeau 


avec un pinceau souple où un torchon humide 

On ne doit jamais conserver les champignons dans 
un sac en plastique, ils deviendraient gluants et moisi- 
raient, Gardez-les un ou deux jours dans un sac en 


papier, dans le bac à légumes du réfrigérateur. 


CourGETTE. La courgette a la peau verte et luisante, 


une saveur douce et délicate et une texture croquante 


Les plus petites sont les meilleures, Vous pouvez les 

râper, les émincer et les manger crues ou cuites, Elles se 

marient bien avec les autres légumes méditerranéens. 
On peut préparer les courgettes frites, en beignets 


ou les servir avec une sauce blanche relevée de parmesan 


ou de noix de muscade, Froides, accompagnées d'une 
vinaigrette à la menthe ou d'une sauce tomate, elles 
constituent un bon hors-d'œuvre. Vous pouvez égale- 


ment les farcir de viande ou de légumes. 


Les grosses courgettes sont moins parfumées, À l'achat, 


chetez 


choisissez des spécimens fermes, luisants. N'a 
pas de courgettes molles ou à la peau abimée. On trouve 


parfois des variétés jaunes, appelées «courgettes bana- 


nes, dont le goût est semblable et qui forment un joli 
contraste avec les courgettes vertes. 

En ltalie et en France, les fleurs de courgette, farcies 
ou en beignets, sont très appréciées. On trouve des 
courgettes presque toute l'année, mais elles sont sur- 


tout bonnes au printemps et en été. Comptez 250 g de 


Les jeunes courgettes bien fermes 
sont croquantes et savoureuses. 


INTROD 


courgettes par personne, Elles se gardent une semaine 


dans le bac à légumes du réfrigérateur 


Émnarps. Ce légume aux feuilles vert sombre est appré 
cié dans les régions méditerranéennes. Cultivé à l'origine 
en Perse au vre siècle av, J.-C., il fut introduit de nom- 
breux siècles plus tard en Europe par les marchands 
arabes. Cuit ou cru, il est riche en vitamines A et C, 
ainsi qu'en minéraux, dont le fer. 


On peut r 


anger crues les jeunes feuilles d'épinards, 
M 


sans préparation. Mais les grosses feuilles doivent être 
lavées en changeant l'eau plusieurs fois, après en avoir 
retiré les grosses tiges et nervures coriaces 

On utilise les épinards dans les pâtisseries du 
Moyen-Orient, les tapas espagnols, les tartes françaises 
et beaucoup d'autres plats; ils se marient bien, entre 
autres, avec les œufs et le poisson. Ils doivent toujours 


être très frais et bien verts, avec des feuilles sans taches et 


sans traces de fétrissure, aux tiges cassantes. La cuisson 


Aussi bon cru que cuit, le fenouil est un légume polyvalent 


Le fenouil braisé est particulièrement délicieux 


uc 


TION 


De nombreux pays méditerranéens apprécient 


les champignons sauvages, ici des pleurotes 


réduit les épinards à la moitié de leur poids, ce dont il 


l'achat. Si vous voulez les cuire 


faut tenir compte 


comptez 250 g par personne d'épinards crus, 


FeNouïz. Le fenouil, à l'origine un remède contre les 


flatulences, est devenu l'un des principaux légumes 


méditerranéens, surtout consommé en Italie. 

Le bulbe de fenouil, distinct de ses feuilles plu 
meuses, ressemble à un gros céleri-rave aux feuilles 
superposés et aux frondes vertes frisées, Il possède un 


ût d'anis délicat mais reconnaissable, et une texture 


croquante et rafraîchissante. On le mange cru, en vinai 
grette ou dans une salade composée, On peut aussi le 


cuire au four, le faire sauter ou le braiser. Sa saveur ani 


sée devient alors plus subtile et sa texture se rapproche 


de celle du céleri-rave cuit, Le fenouil braisé est très 
bon avec du poisson blanc ou du poulet, mais il est 
tout aussi délicieux en légume seul, rôti ou cuit au four 
avec une sauce au fromage 

On trouve du fenouil toute l'année. Choisissez des 


bulbes fermes, arrondis, aux -feuilles- extérieures blan- 
ches et croquantes. Certains gourmets affirment que les 
bulbes -femelles+, plus ronds, sont les meilleurs. Achetez 
les si possible avec leurs plumets de frondes vertes, que 
vous pourrez hacher er utiliser en accompagnement où 
en herbe aromatique, pour remplacer l'aneth, Les bulbes 


non entamés se gardent une semaine au réfrigérateur 


rollissent 


mais s'ils sont coupés, ils noircissent et se r 


et on doit alors les utiliser aussitôt 


Comprez un bulbe entier par personne, Si vous les 


mangez crus, arrosez les tranches de fenouil de jus de 


citron pour les empêcher de noircir 


FEUILLE DE VIGNE, Ces jolies feuilles sont utilisées en 
cuisine depuis des centaines d'années, On peut les gar 
nir de diverses farces ou les utiliser en papillotes déco: 
ratives pour la viande, le poisson et la volaille. Les 
feuilles fraîches doivent être jeunes et souples. Si vous 
utilisez des feuilles de vigne conservées au sel, faites- 


les tremper dans l'eau chaude pendant vingt à trente 


minutes avant de vous en servir 


FÈVE. Au printemps, les fèves sont souvent exportées 
de diverses régions méditerranéennes, vers des pays où 
leur saison est plus tardive 

Les petites fèves tendres, à la légère amertume, sont 


les meilleures. Les très jeunes fèves seront cuites et 


Importé à l'origine, le gombo, à la texture inhabituelle 


est apprécié dans la cuisine grecque et moyen-orientale 


TION 


Il existe plusieurs variétés d'oignons 


choisissez celle adaptée à votre recette 


ustées entières avec leur cosse, ou écossées et man 


Plus 


dé 


gées crues avec du fromage, comme en Italie 
mûres, elles seront épluchées, cuites et parfois pelées. 
Les fèves cuites sont plus douces que les fèves crues 
Les fèves sèches, cuites avec des épices où ajoutées aux 


ragoûts, sont très appréciées au Moyen-Orient 


Gowo. Ce légume peu courant est une gousse verté 
effilée, à cinq sections. Sa saveur subtile et sa texture 
gélatineuse le rendent précieux pour épaissir et enrichir 
certains plats. Il est apprécié en Grèce et au Moyen 
Orient, le plus souvent avec de l'ail, des oignons et des 
tomates. Choisissez des petites gousses fermes que 


vous utiliserez émincées ou entières, 


Oienon. Point de départ d'innombrables plats, l'oignon 


est indispensable à la cuisine méditerranéenne, Il en 


existe de nombreuses variétés, qui diffèrent par la couleur 
la taille et la force du goût, Pour les salades, où lorsque 


l'oignon est utilisé cru, choisissez des gros oignons 


rouges ou blancs, à la saveur douce et sucrée. Si 1 
recette en réclame une quantité importante, prenez des 


gros oignons d'Espagne, assez doux également. Les 


petits oignons grelots sont parfaits, entiers, avec les 


INTRODUCTION 


salades, 


Les poivrons sont délicieux dans les 


auxquelles ils ajoutent leur croquant et leurs couleurs vives 


ragoûts, ou en plat de légumes. Les gros oignons peuvent 
se farcir avec de la viande hachée et des herbes ou du 
fromage, puis se cuire au four. 

Au printemps, vous trouverez au marché des bottes 
d'oignons blancs avec leurs tiges, Leur saveur est assez 
douce et vous pouvez les préparer au vinaigre, comme 


ardent trois 


des cornichons, ou avec une salade. Ils se g 
ou quatre jours au réfrigérateur, mais ils doivent être 
bien emballés pour ne pas communiquer leur parfum 
puissant aux autres denrées, 

L'oignon plus mûr, dont la peau est aussi fine que 
du papier, doit être sans taches et sans germe. Comme 
il s'abime vite après avoir été coupé, il vaut mieux 
acheter des oignons de plusieurs grosseurs, adaptés 
aux recettes, L'oignon se conserve plusieurs semaines 
dans un endroit sec et aéré. 


Pour la plupart des plats cuits, on coupe les oignons 


en tranches ou on les hache, mais pour les salades, on 
les émince finement 

Dans la cuisine méditerranéenne, on fait rarement 
dorer les oignons, car cela peut leur donner une légère 
amertume, mais on les fait plutôt revenir à feu doux 
dans de l'huile d'olive avant de les utiliser dans une 


multitude de plats. 


Porvron, Le poivron, au nom latin de capsicum, est un 
gros légume en forme de cloche. Ses couleurs vives, 
qui ensoleillent les marchés méditerranéens, diffèrent 
selon ses variétés, allant du vert au rouge, du jaune à 


l'orange et même au violet noir, bien que toutes aient le 


même goût sucré et la même texture croquante, C'est 
un aliment très sain, riche en vitamine € et en fibres 


Les poivrons s'utilisent crus ou légèrement grillés, 


dans les salades où comme hors-d'œuvre, ou cuits de 
diverses façons, rôtis et assaisonnés d'huile d'olive ou 


sés, marinés dans l'huile 


de vinaigrette et de câpres, bra 
d'olive, ou farcis et cuits au four, Pour faire ressortir 
leur saveur, faites-les griller jusqu'à ce qu'ils aient noirci, 


les pour enlever la peau. Les poivrons se 


puis frott 
marient très bien avec les autres ingrédients méditerra- 
néens, comme les olives, câpres, aubergines, cour- 
gettes, tomates et anchois. 

ToMaTe. Les tomates des marchés méditerranéens sont 
parmi les meilleure: 


du monde, et il n'est pas étonnant 


Les cuisinières méditerranéennes savent merveilleusement 


ls, souvent dans des pâtissertes 


accommoder les épinar 


Si possible, achete 


des tomates en grappe, 
qui ont mûri au soleil. 
que la cuisine de ces régions ne puisse s'en passer. Et 


pourtant, les «pommes d'or: étaient inconnues dans ces 


régions jusqu'au xvr: siècle, époque où elles ont été 


importées du Mexique, Dans certains pays, on les 


appelait -pomme d'amour-, à cause de leur ressem 


blance avec un cœur, Leur popularité s'étendit rapide: 


ment et on les cultiva alors dans toutes les régions 


méditerranéennes, où on les incorpora à la cuisine de 
presque tous les pays 

Les tomates, savoureuses et gorgées de soleil, exis 
tent en variétés nombreuses, gros fruits sphériques 
tomates cerises, poires, ou olivettes, Rouge vif et parfur 
mées, elles sont l'un des principaux ingrédients des 
recettes méditerranéennes 


On pe 


t les utiliser de tant de façons qu'il est diffi 


cile de les énumérer. Crues, émincées, avec de l'huile 


d'olive et du basilic, elles forment l'élément rouge de 
l'insalata tricolore, associées à la mozzarella blanche 
et au basilic vert pour former les couleurs du drapeau 


italien. Les tomatés crues bien mûres, hachées avec des 


TION 


ates mûrissent naturellement 


herbes et de l'ail donnent une sauce légère pour les 


pâtes. Les meilleures tor 
sous le soleil de l'été 
Choisissez vos tomates en fonction de la recette à 
laquelle vous les destinez, Pour la salade, il les faut 
fermes et faciles à émincer. Les meilleures tomates à 
cuire sont les grosses tomates charnues, à la superbe 
saveur, qui gardent bien leur forme. Pour les farcir 


choisissez des tomates rondes. Les tomates ne mûrissant 


niche 


bien que sur le plant, essayez d'en trouver en bra 
Tomates fraîches, en boîte, ou séchées au soleil, sont 


indispensables dans le placard à provisions 


Trévise, Cette chicorée rouge est l'une des salades les 
plus populaires dans les régions méditerranéennes 
surtout en Italie. Il en existe plusieurs variétés, mais la 
plus commune est la chicorée pommée, qui ressemble 
à une laitue, Ses feuilles sont croquantes er agréable: 


ment amères, et se mangent crues où cuites. 


Les feuilles de vigne, parfaites pour envelopper du ri 


sont l'un des ingrédients essentiels des dolmades grecs 
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INTRODUC 


FRUITS 

Crrron, Cet agrume faune vif, originaire des Indes et de 
Malaisie, fut introduit en Grèce par les Assyriens, et de 
là en lulie, Les Grecs et les Romains en appréciaient 
beaucoup les qualités médicinales et culinaires. Plus 
tard, les marins le consommèrent en grandes quantités 
pour se protéger du scorbut et les dames de la bonne 
société l'utilisèrent comme produit de beauté pour se 
blanchir la peau et les cheveux et se rougir les lèvres 
Riche en vitamine C, il possède un parfum aromatique 
qui rehausse presque tous les plats 

Le citron est un fruit extraordinairement polyvalent 
Le jus pressé donne une boisson rafraîchissante et peut 
être ajouté au thé, aux assaisonnements et aux sauces. 
Antioxydant, il empêche les fruits et les légumes de 
noircir lorsqu'ils sont coupés. Un jus de citron donnera 
du piquant aux aliments un peu fades, comme le pois: 
son, la volaille, le veau ou certains légumes. Son acidité 
rehausse la saveur des autres fruits, Le zeste donne son 
merveilleux parfum aux gâteaux et aux pâtisseries, 


et forme l'un des ingrédients essentiels de nombreux 


Rien n'égale des figues mûres à point 


Traitez-les avec délicatesse, elles sont fragiles 


TION 


Le raisin, merveilleux point final pour un repas simple. 


pousse dans toutes les régions méditerranéennes 


desserts. Le poisson frit et autres beignets de légumes 
sont souvent servis avec des quartiers de citron 


Selon leur 


iété, les citrons peuvent présenter une 


peau bosselée ou être parfaitement lisses. L'aspect ne 


conditionne pas la saveur, mais s'ils sont lourds pour 
leur taille, ils seront très juteux. Si vous utilisez le zeste. 
achetez des citrons non enrobés de cire. Le citron se 


de der 


ga x semaines au réfrigérateur 
Dar. Les dattes fraîches, rebondies, un peu ridées, ont 
un goût de miel et une chair dense. Elles sont délicieuses 
dénoyautées et servies avec du yaourt grec. Les dattes 
sèches s'utilisent de la même façon, mais en moindre 


quantité, le parfum en étant très concentré 


E. Les figues fraîches sont exquises telles quelles. 
et se marient aussi avec les fruits secs, noix, pistaches 
et amandes. Servez-les crues, en entrée, avec du jambon 
de Parme ou du salami, ou en dessert, avec du yaourt grec, 


du miel, un coulis de framboises ou du mascarpone. 


INTRODUCTION 


Pochées dans de l'eau où du vin parfumés de cannelle 
où de noix de muscade, elles accompagneront le canard, 
le gibier ou l'agneau. Les figues mûres étant très déli- 
cates et voyageant mal, il est difficile de trouver des fruits 
importés à maturité, mais elles peuvent mürir chez vous, 


is toute li Médi- 


sur une étagère haute. En saison, da 


terranée, vous trouverez de délicieuses figues locales 


bien mûre: ‘raser. 


»s doivent être souples sans 


Mason. Ce fruit existe en nombreuses tailles, forme 


et 
couleurs : cantaloup, charentais, galia, melon d'Espagne, 


, et la merveilleuse 


ogen, variétés à chair orange et vert 
pastèque rose. Le melon peut se manger en hors-d'œuvre, 
parfois accompagné de jambon de Parme ou de viandes 


fumées. Dans les régions méditerranéennes, les melons 


et les pastèques sont souvent servis en dessert, tels quels 


mais aussi, parfois, dans une salade de fruits. Un melon 


Les citrons sont toujours en bonne place 
dans les cuisines méditerranéennes 
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Les melons mûris au soleil possèdent 
un merveilleux parfum et un goñt exquis 


mûr doit céder sous le pouce à l'endroit de la queue, et 
posséder un parfum légèrement sucré. Si le parfum est 
très fort et musqué, le melon est probablement trop mûr. 
Il doit être lourd pour sa grosseur, avec une écorce 


intacte. Le melon mûrit vite à température ambiante et 


il n'attend guère plus de deux à trois jours. 


OrANGE. De nombreuses variétés d'orangés poussent 
autour de la Méditerranée, surtout en Espagne. Les 


oranges Séville, celles de la marmelade d'oranges amères, 
ont une saison très courte, juste après Noël, La partie la 


plus parfumée de l'orange est le zeste, couche exté- 


rieure de l'écorce, souvent utilisé 


L'orange douce convient aux plats salés ou sucrés et 


peut s'ajouter aux salades. On trouve des oranges toute 


l'année, mais elles sont meilleures en hiver. La peau 


doit être luisante et sans défauts. Un fruit lourd pour 
et sa chair 


grosseur contiendra beaucoup de ju 
zeste où l'incorpo- 


moelleuse, Si vous voulez confire le 
rer à une recette, choisissez des oranges non enrobées 


de cire. Les oranges se gardent une semaine à température 


ambiante et au moins deux semaines au réfrigérateur. 


Sortez-les une heure avant de les consommer. 


ctarine sont des 


PÊCHE £T NECTARINE, La pêche et la n( 
fruits exquis. Les pêches réclament beaucoup de soleil 


INTRODUCTION 


Les oranges et le zeste d'orange sont très appréciés 


pour parfumer les plats salés ou sucrés 


pour mûrir et poussent en France, en Espagne et en 
ltalie. Elles ont la peau veloutée et la chair jaune, rouge 


où blanche. Choisissez des fruits parfaitement intacts et 


lant légèrement sous la pression du doigt. Les necta- 


rines sont aussi délicieusement parfumées que les 


pêches, mais leur peau lisse n'a pas besoin d'être pelée 
Leur chair est jaune ou blanche, les nectarines à chair 
blanche, tout comme les pêches, étant les meilleures. 

Pêches et nectarines sont interchangeables dans les 
plats cuits. On peut toutes deux les faire macérer dans 
du vin cuit ou de l'alcool, ou les pocher dans du vin 
blane et du sirop. Elles se marient particulièrement 
bien avec les amandes, Les pêches sont délicieuses 
avec des framboises, en cocktail sans alcool, en glaces 
ou en sorbets. 

Dans les régions méditerranéennes, la pleine saison 
des pêches et des nectarines est l'été, Choisissez-les mûres 
À point sans qu'elles s'écrasent, à la peau bien fraîche et 
fon ridée, au parfum suave et intense, Comme elles 
S'abîment facilement, il vaut mieux acheter des fruits 
présentés dans des cageots compartimentés, plutôt qu'en 
vrac 


Elles ne se gardent guère plus d'un jour où deux 


elles sont très mûres, conservez-les au réfrigérateur 


Raisin. Le raisin pousse partout dans les régions médi- 


tel 


néennes. Malgré sa valeur calorique élevée, c'est 
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un excellent aliment, Il est riche en potassium, en fer, 
en enzymes et en vitamines, 

Le raisin de table est meilleur nature ou avec du fro- 
mage, mais peut aussi être utilisé en pâtisserie où en 
accompagnement pour les cailles, la pintade ou autre 
volaille, Les pépins donnent une huile au goût neutre, 
riche en acides gras polyinsaturés. 

Le choix du raisin blanc ou noir est affaire de goût 
personnel. Sous la peau, la pulpe est toujours vert pâle 
et juteuse, Achetez des grappes aux grains réguliers et 


trop serrés sur la tige. La peau doit être veloutée et 


ferme au toucher, Goûtez-le avant de l'acheter. Le raisin, 
lavé aussitôt après l'achat, puis placé dans une coupe, 
se garde environ trois jours au réfrigérateur. Ne le mettez 


pas dans un sac en plastique, il pourrirait très vite 


Crues ou cuites, la nectarine et la pêche 


font de délicieux desserts. 


INTRODUCTION 


Le metlleur parmesan est estampillé Parmigiano Reggiano. 


PRODUITS LAITIERS 
de fromages des px 


ys méditerra- 


es variété 


néens sont très nombreuses, du fromage frais doux telle 


la mozzarella, aux bleus comme le gorgonzola, en passant 
par les fromages durs, au goût fort, comme le parmesan 
et le pecorino. Les fromages sont fabriqués à partir du 


lait de vache, de chèvre, de brebis, et pour la mozzarella 


italienne, de buffle. Le fromage blanc est également 


courant dans beaucoup de pays et ne diffère que par le 


lait employé et la méthode utilisée pour le préparer. 
Le parmesan est peut-être le plus connu des fromages 


méditerranéens. Il en existe deux sortes, Parmigiano 


Reggiano et Grana Padano, le premier étant très supé- 
rieur, Un bon parmesan doit mûrir au moins sept ans. 
Avec les années, il acquiert une couleur jaune pâle, une 
nul 


texture feuilletée un peu gra ise et un goût de noix, 


légèrement salé, Achetez toujours le parmesan en bloc 
et râpe 


le vous-même. 


Yaourr, Ce produit vivant (lait pasteurisé mélangé avec 


deux bactéries bénéfiques) est peut-être davantage 


ssO- 
cié aux pa 
Ley 


du Moyen-Orient, où il est très consommé. 


aourt grec est épais et crémeux et le yaourt français 


traditionnellement plus ferme. À base de lait de vache, 


chèvre ou de brebis, on l'utilise dans les marinades, les 


sauces, les soupes et les ragoûts 


POISSONS ET FRUITS DE MER 
CarAMaR. Le calamar, populaire dans la région méditer- 
ranéenne, et surtout en Espagne, en lulie et au Portugal, 


peut varier du petit spécimen à manger entier, aux gros 


calamars à farcir, à griller ou à cuire en ragoût, Sa chair 


est tendre si elle est cuite avec soin. 


Crase. Il existe des milliers d'espèces de crabes dans 


le monde. Dans les pays méditerranéens, les plus cou- 


rantes sont les tourteaux et les araignées de mer. La 


chair du crabe se divise en deux catégories, la brune et 


la blanche. Les crabes sont souvent vendus cuits et pi 


à être consommés. Choisissez un crabe cuit en le sou- 


taille. 


pesant : il sera plein s'il est lourd pour s 


Cneverres. Leur grosseur varie de façon considérable 


La gamba méditerranéenne classique est très grosse, 
environ 20 em et brun rouge quand elle est crue. Les 


ur feu vif, au barbecue par exemple, 


gambas grillées 


sont souvent laissées entières, sans les éplucher, pour 
éviter qu'elles brûlent. Vous pouvez les acheter surge- 


lées et déjà cuites. 


Le poisson frais doit avoir l'œil brillant, 
s bien rouges et les écailles fermement fi 


des ou 
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INTRODUCTION 


Esrabon. Ce délicieux poisson est courant dans toute la 
Méditerranée. Les pavés d'espadon étant parfois très 


gros, ne prévoyez pa: r 


personne. Enduisez-les d'huile avant de les griller. 


ystématiquement un pa 


Lour. C'est un poisson assez cher, que l'on fait cuire 
entier, à la vapeur, poché, grillé ou au four. La «1 
de sa chair tendre et délicate doit être surveillée. 


MORUE SALÉE. La morue salée est préparée en grande 
partie en Norvège, en Islande et à Terre-Neuve, puis 


exportée vers la Méditerranée, Elle n'est guère appé 


sante, mais si vous la laissez tremper 48 heures, puis la 


faites cuire à la façon méditerranéenne, elle est délicieuse. 


Mouzss. Disponibles tout l'hiver en Méditerranée, les 
moules doivent être soigneusement nettoyées et leur 
«barbe: (sorte de toufle chevelue accrochée à la coquille) 


retirée. Toute moule ouverte doit être jetée si elle ne se 
referme pas quand vous la tapez du doigt, Les moules 
sont de tailles variables et leur coquille va du bleu noir 


au brun tacheté. Elles sont faciles à cuire : il suffit de les 


laisser quelques minutes sur le feu, dans une casserole 


couverte, Jetez celles restée 


fermées après cuisson 


RouGer-Banser, Très populaire sur les côtes de la 
Méditerranée, le rouget-barbet est le plus souvent sim- 
plement grillé sur un feu de bois, en lui laissant le foie, 


Pour en augmenter la saveur. 


Tnow, Poisson gras de la même famille que le maque- 
reau, La chair rouge sombre et 1 


dense, vendue en 


pavés ou en gros morceaux, se dessèche facilement à la 


Cuisson, Faites-la mariner au préalable pour la rendre 
plus moelleuse et arrosez-L 


thon peut être poëlé, grillé, cuit au four ou en ragoût, 


pendant la cuisson, Le 


Les gambas de la Méditerranée sont délicieu 
cuites au sortir de la mer, avec de l'ail et de l'huile d'olive. 


CÉRÉALES 
BourGour. Blé précuit et concassé, 


Couscous. Cette semoule de blé doit être simplement 
re gonfler 


mouillée, puis soumise à 


vapeur pour 


les grains. Elle est servie avec des viande 


épicées ou 


ou bien en salade. 


un ragoût de légum 


Porenra. Cette farine jaune granuleuse est un type de 
farine de maïs, On en fait une sorte de bouillie, utilisée 
ensuite de différentes façons. La polenta existe en plu- 
sieurs grosseurs adaptées à diverses recettes, 


Riz. Il existe un grand nombre de sortes de riz. En 
Italie, le plus gros producteur d'Europe, avec de nom- 
variétés, on trouve au moins quatre types de riz 
à grains ronds pour le risotto, et en Espagne, le meilleur 
riz pour la paëlla est celui de Valence. Au Moyen-Orient, 
on sert le riz à tous les repas, simplement bo 
es pour donner 


breuses 


I, OÙ 
bien cuit avec du safran et d'autres épi 
des pilafs parfumés. 


INTRODUCTION 


LÉGUMES SEC: 
HamiCOT BLANC, Ce haricot sec, très tendr 


quand il est 


cuit, s'ajoute aux r 


goûts en Espagne, au Portugal et en 
France. Les haricots blancs doivent tremper quatre heures 
avant de cuire et font d'excellentes soupes où salades 


Ils sont délicieux avec de la sauce tomate 


LenriLues, Elles sont jaunes, rouges, brunes où vertes 
Les lentilles vertes du Puy sont appréciées en France 

les brunes et les rouge corail au Moyen-Orient. Aucun 
trempage n'est nécessaire. La cuisson des lentilles rouges 
est rapide, vingt minutes environ, celle des lentilles du 


Puy est beaucoup plus longue 


Pois cHicues. Ils ressemblent à des noisettes jaunes 
dont ils ont le goût. Au Moyen-Orient, on en fait de la 
farine et en Grèce, une sorte de sauce, après les avoir 
réduits en purée. Faites-les tremper cinq heures, puis 
laissez-les cuire environ quatre heures, jusqu'à ce qu'ils 


soient tendres. Le temps de cuisson varie selon leur âge 


L'étal des légumes secs est 


l'un des plus colorés du marché, 


On trouve des pâtes de toutes formes et de toutes tailles, 


des minuscules pâtes à potage aux longs spaghettis 


PÂTES 
Le mot «pâte. vient du latin pastä, qui désigne uné pâte 


à base de farine et d'œufs. Pilier de la cuisine italienr 


les pâtes sont aussi très utilisées dans toutes les régions 


méditerranéennes. On les apparente également aux 


nouilles chinoises, qui furent introduites au Moyen 
Orient par le biais des marchands 

Il existe en Italie un nombre infini de pâtes, des 
lasagnes plates aux nouilles rubans, en passant par 
toutes sortes de formes industrielles destinées à retenir 
une quantité substantielle de la sauce qui les accompagne 
Les pâtes sèches, au blé dur, sont présentes dans tous 
les placards à provisions et se gardent dés semaines 
dans un récipient hermétique. Les pâtes fraîches, encore 
meilleures, ne se conservent que quelques jours, mais 


peuvent être facilement surgelées. Généralement faites 


maison, avec de la farine blanche et des œufs, elles 
sont excellentes enrobées d'une sauce crémeuse qui sc 
marie bien avec leur saveur et leur texture délicates. 


Les pâtes sont un aliment de base simple et nutritif 


Fraîches ou sèches, elles seront relevées de tomates, 


d'olives, d'épinards ou de champignons. Les pâtes 


noires, à l'encre de calamar, sont très appréciées. Les 


pâtes sont faciles à faire soi-même, à condition de pou 
voir mettre la pâte au frais, La machine à pâtes permet 


de l'étaler sans effort 


INTRODUCTION 


Faites griller les pignons sous le gril ou à sec 
à la poêle, pour concentrer leur délicieuse saveur: 


FRUITS SECS 


Amanne, Cultivée à l'échelon industriel en Espagne, en 


ltalie et au Portugal, on utilise beaucoup l'amande dans 
les pays de culture arabe. Ingrédient essentiel des pâtis- 
series, on l'ajoute également aux plats salés. Sur les 
marchés méditerranéens, on trouve des amandes fraîches, 


dans leur coque verte et veloutée. 


Noiserre. Employées dans les dessents et les pâtisseries, 


les noisettes sont excellentes dans le halva 


Noix. Ces fruits secs polyvalents sont ajoutés aussi bien 
aux plats sucrés qu'aux plats salés. En France, on utilise 
L'huile de noix pour la salade, Ailleurs, les noix sont 
hachées et ajoutées aux pâtisseries, réduites en poudre 


pour faire des sauces, où mangées fraîches. 


PiGNon. Ce petit fruit sec utilisé dans les plats sucrés où 
salés, est l'un des principaux ingrédients du pesto, 
sauce italienne au basilic 


Pisracue. Cette amande colorée au goût subtil, origi- 
naire du Moyen-Orient, va du vert pâle au vert foncé et 
est recouverte d'une peau parcheminée teintée de 
Pourpre. Les pistaches sont utilisées dans une large 


gamme de plats, pâtisseries, glaces ou nougat 


HERBES AROMATIQUES 
Anern. L'aneth au léger goût anisé est apprécié dans 
e, surtout en Grèce et en 


toute la Méditerranée oriental 


Turquie, L'aneth haché s'ajoute au poisson et au poulet 
aux farces et au riz, On en parfume souvent les corni- 
chons et concombres au vinaigre 


Basi Le basilic, l'une des herbes indispensables à la 


cuisine méditerranéenne, en particulier dans les plats 
italiens, possède un parfum merveilleux. Ses feuilles 
tendres, parfois aussi grosses que des feuilles de chou, 
se marient remarquablement bien avec les tomates, les 
aubergines, les poivrons, les courgettes et le fromage 
Une poignée de feuilles déchirées réveillera une salade 
verte où un sandwich à la tomate. Le basilic est surtout 
connu comme ingrédient essentiel du pesto, cette sauce 
verte qui accompagne tant de plats en Italie et dans 
d'autres pays. Le pesto contient aussi des pignons et de 
l'huile d'olive, mais c'est le basilic qui lui donne sa 


saveur incomparable. Cette herbe pousse sans problème 


Sous le soleil du Midi, les feuilles du basilic 


développent mieux que sous les climats froids 
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en pot mais ne supporte pas les 
gelées hivernales, Cueillez-la juste 
avant usage et déchirez les feuilles 
au lieu de les hacher, pour éviter 


une bouillie peu appétissante à 


liquelle le métal du couteau prête 
parfois une saveur déplaisante qui 


risque de se communiquer au plat 


BOUQUET GARNI. Traditionnellement 
composé de persil, thym et laurier, 
on peut, selon les régions, lui 
ajouter d'autres herbes telles que 
le romarin et la marjolaine, Vous 
trouverez des bouquets garnis séchés, ficelés dans un 
petit sac en mousseline, où en poudre sous forme de 


sachets. Nouez le bouquet garni frais d'une ficelle pour 


le retirer facilement du plat avant de servir, 


Cekreuis. Cette herbe aux feuilles dentelées, plus déli- 


cate que le persil, demande à être utilisée généreusement 


L'origan pousse à l'état sauvage autour de la Méditerranée, 
où son âcre parfum semble flotier dans l'air. 


Les petits bouquets de ciboulette 
sont aussi délicieux que décoratifs 


pour communiquer son parfum, Très 


courante en cuisine française, elle 
fait merveille avec le fromage et les 
œufs et dans les beurres d'herbes, 


Cisourerre. Une herbe facile à 


cultiver, avec ses longues tiges 
creuses à goût d'oignon, On l'uti- 


lise ciselée et le plus souvent crue. 


CoriANDRE. Sur tous les marchés 
de la Méditerranée orientale s'éta- 
lent les gros bouquets de coriandre 
fraîche à l'arôme puissant. Ajoutées 
en fin de cuisson, les feuilles parfument soupes, ragoûts, 
sauces et plats épicés. On les utilise plus parcimonieu- 


sement avec les salades et les plats à base de yaourt 


EsraGon. Les longues feuilles molles d'estragon ont un 


F 
Ceue herbe est généreusement utilisée 


À ançaise 


fum spécifique, très apprécié en cuisine 


avec le poulet, 


les œufs, le saumon et la truite, Le vinaigre à l'estragon 


est excellent dans la mayonnaise ou la sauce hollandaise: 


Lauris. Les feuilles de cet arbuste, très utilisées pour 


parfumer les mets à cuisson lente tels que les bouillons, 
les soupes et les rigoûts, peuvent s'ajouter aux marinades, 
s'enfiler sur des brochettes, s'éparpiller sur les braises 
du barbecue où décorer les plats, Une seule feuille infu- 
sée dans le lait où la crème d'un entremets lui ajoutera 
un parfum chaleureux et piquant. Comme elles restent 


dures après cuisson, retirez-les du plat avant de servir 


MaoLAINE, Herbe polyvalente dont il existe plusieurs 
variétés. Sauvage ou cultivée, elle se marie bien avec 


les viandes rouges, le gibier et les plats de tomates. 


Manu, L'une des plus anciennes herbes aromatiques 
et l'une des plus utilisées. En Grèce, k menthe hachée 
parfume les légumes et le poisson, en Turquie et au 


Moyen-Orient, elle apporte une note rafraichissante aux 
plats à base de yaourt, au thé et aux boissons glacées 
OniGAN. C'est une variété sauvage de la marjolaine, à 
l'arôme beaucoup plus piquant, Son nom, qui signifie 
en grec -joie des montagnes, est bien choisi car son par 
fum y embaume l'air. L'origan est une herbe très appré 


ciée, utilisée dans toutes les régions méditerranéennes 


Pesi. Le persil plat est beaucoup plus utilisé que le 
persil frisé dans la cuisine méditerranéenne. Avec de l'ail 
et du zeste de citron, il donne la gremolata merveil 
leusement parfumée, garniture rafraîchissante et colorée, 
dont on parsème les plats de tomates et de riz 
Romari. Le romarin aux jolies fleurs bleues, qui 
pousse dans toutes les régions méditerranéennes, est 
uès utilisé dans les plats de viande. Quelques brins 
glissés avec beaucoup d'ail sous un poulet rôti où un 
gigot d'agneau, leur confèrent un parfum chaleureux 

la sauge 


Sauc e du Nord de la Méditerranée 


. Origir 


existe en trois variétés : verte, dorée où pourpre. Ses 


feuilles veloutées, à l'arôme puissant et bien reconns 


sable, sont utilisées en petite quantité dans les farces et 


les plats de viande et de gibier, ou frites, avec du 


pigeon et du foie 


TavMm. Du thym citron au thym de jardin ordinaire, il 
existe de nombreuses espèces de thyms. Quelques 
brins suffisent pour parfumer les viandes mitonnées et 
les plats de volaille, les pâtés, les marinades, les soupes 


et les légumes 


Un buisson de romarin est un don de la nature 


anéenné 


pour tout jardinier qui aime la cuisine méditer 


PICES 


Cannes. Les bâtons de cannelle, minces copeaux enrou 
lés d'écorce de cannelier à l'odeur pénétrante, sont très 
utilisés à l'est de la Méditerranée, dans les plats salés ou 


sucrés, La cannelle en poudre est moins parfumée. 


CARDAMOME, Généralement associée à la cuisine indienne 


la cardamome étend son empire jusqu'à la Méditerranée 


orientale, 11 faut écraser les graines noires contenues 


dans les gousses pour libérer leur parfum 


Graines D£ CORIANDRE, Les graines de coriandre, au léger 
goût d'orange, sont indispensables à de nombreux plats 
de la Méditerranée orientale. Accentuez leur parfum en 


nt de les ajouter aux plats sucrés ou salés 


les écrasant av 


GRAINES DE CUMIN. Ces graines noires, striées, SOnt sou 
vent associées à la coriandre dans les plats épicés typiques 


d'Afrique du Nord ou de Méditerranée orientale: 


Macis. Enveloppe de la noix de muscade, réduite en 


auscade 


poudre, Le macis est moins fort que la noix de 


La noix de muscade possède un merveilleux parfum chaud 


Achetez des noix entières et râp 


Noix DE MUSCADE, Le noyau merveilleusement odo 
de la muscade parfume les plats sucrés ou salés, en 


particulier les épinards, le fromage et les œufs, où 


encore les terrines et les pâtés. 


PIMEN 


piments méditerranéens sont généralement moins forts d' 
que les piments +brülants: d'Amérique du Sud, mais il 


vaut mieux les utiliser avec précaution 


Poivre. Il existé plusieurs variétés 
de poivres, qui toutes proviennent 


du poivrier, sorte de liane grim 


panté qui n'a aucun rapport avec 
la famille des piments. Le poivre 
noir est le plus fort. Le poivre vert 
ainsi que son nom l'indique, n'est 


pas encore parvenu à maturité. 


Sarxan, La couleur et le parfum de 


cette épice exotique, mais chi 


sont indispensables à de nombreux 
plats méditerranéens, comme la 


sella 


bouillabaisse française, la f 
espagnole et le risotto italien, Faites 
tremper les filaménts dans l'eau 


bouillante avant usage 


C'est le cousin piquant des poivrons doux. Les 


INTRODUCTION 


s à la demande 


du sel 


CONSERVE 
ET CONDIMEN1 


Carre. Bourgeon du câprier, arbuste des régions médi 


ment les salades er les condiments, comme la tape 


:S, PICKLES 


terranéennes, Les câpres conservées au sel, plutôt qu'au 
vinaigre où dans la saumure, sont les meilleures, Gros 
sièrement hachées, elles relèvent de leur goût piquant 


l'agneau et les sauces destinées au poisson, et parfu 


1 CITRON ET CITRON VERT AU SEL. Pour conserver les 
citrons, lavez-les, puis coupez-les en quatre en les lais: 
sant solidaires à la base et frottez les côtés coupés avec 


Empilez-les dans un grand bocal stérilisé 


Emplissez de sel à moitié, en ajoutant quelques feuilles 


de laurier, des grains de poivre et de la cannelle, et 
utres épices à votre goût. Recouvrez de jus de citron 


Fermez et laissez ainsi deux semaines, en secouant le 


bocal tous les jours. Couvrez avec un peu d'huile 


Les citrons conservés au sel donnent 


du moelleux aux plats méditerranéens 
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d'olive et consommez dans les six 
mois, après avoir rincé le sel 

CONCENTRÉ DE TOMATES. Purée 
concentrée faite avec des tomates 
fraîches, parfaite pour accentuer le 
goût des tomates dans les soupes 


les ragoûts et Les sauces, 


EAU DE ROSE, Cette essence distil 
lée de pétales de rose est surtout 
utilisée dans plusieurs desserts de 
la Méditerranée orientale qu'elle 


parfume délicatement 


Hanissa. C'est une sauce épaisse 
forte et piquante, mélange d'ail, dé 


piments, de cumin, de coriandre et 


de poivre de Cayenne, typique de la cuisine d'Afrique 


du Nord, On la vend en petits pots 


Mur. Édulcorant des plus anciens, dont le 


abeilles, Les 


parfum résultent des fleurs butiné 


s par les 
Tures et les Grecs l'utilisent dans leurs pâtisseries siru 
peuses et leurs gâteaux et parfois, en petite quantité 
dans quelques plats salés 

l'olivi 


Ouvre. Fruit de l'un des arbres les plus anciens 


de ces régions. Il en existe de nombreuses variétés, de 
grosseur et de goût différents. La couleur dépend de la 
maturité, le fruit devenant jaune, puis vert, violet, brun 
et énfin noir, quand il est bien mûr. Les olives fraîches 
sont cueillies au stade désiré, trempées dans l'eau, puis 
plongées dans la saumure pour donner le produit que 
nous connaissons, On les vend entières ou dénoyautées, 
et parfois farcies de poivrons, d'anchois où d'amandes. 
lisse et huileuse 


Tai, Cette pâte de graines de sésame 


donne un parfum de noix aux plats du Moyen-Orient 


arfaites pour les antipasti, tapas, salades ou plats salés 


de toutes sortes, les olives ont un goût incomparable 


L'huile d'o 


est l'un des ingrédients les plus importants 


ie, appelée parfois or liquide: 


de la cuisine méditerranéenne 


HUILE D'OLIVE 


Contrairement aux autres huiles extraites de graines 
ou de fruits séchés, on obtient l'huile d'olive en pres 
sant la pulpe des olives mûres, ce qui lui donne uné 
richesse et un parfum inimitables. Corps gras naturel et 
polyinsaturé, plus sain que beaucoup d'autres matières 
grasses, elle est appréciée pour sa saveur délicate 
L'Italie, la France et l'Espagne produisent de l'huile 
d'olive d'excellente qualité, dont les goûts diffèrent selon 


les régions, La production en est strictement réglemen 


tée, un peu comme celle du vin, L'huile =vierge extra 


d'un beau vert, la plus riche et la meilleure, est extraite 


par première pression à froid. Son taux d'acidité nc 


doit pas dépasser 1%. Très fruitée, elle est parfaite à 


consommer crue, en assaisonnement, L'huile vierge est 


obtenue de la même façon, mais avee une deuxième 


pression, Son taux d'acidité est plus élevé et elle est 
Elle 


moins fruitéc utilisée 


L'huile 


peut être crue où cuité 


d'olive ordinaire est raffinée, souvent extraite 


par chaleur et solvants, puis mélangée avec dé l'huile 
issez neutre 


vierge pour en relever le goût qui reste 


ite pour la cuisson, elle est beaucoup moins chère 
que l'huile d'olive de qualité supérieure 
l'huile d'olive doit 


Une fois son contenant ouvert 


être conservée dans un endroit frais et sombre, et se 


consommer dans les six mois 


AMUSE GUEUL 


Sur l'île montagneuse de Naxos, en Grèce. 


Les collines sont aménagées en terrasses pour 


remédier au manque de terres arables 


ice mezze, mezedes — tous ces termes rendent 
compte de la gamme inépuisable des délicieux 
encas et amuse-gueules servis pour accompagner l'aps 

iuf ou comme repas légers. Ils constituent l'un des 
aspects les plus séduisants de la cuisine méditerra 
néenne; dégustés dans une ambiance décontractée où 
le temps ne compte pas, ils offrent un avant-goût des 
surprises qui attendent les convives, La cuisinière peut 
les choisir en fonction des circonstances et de sa dispo 
nibilité. Des plus simples - olives marinées, assortiment 
de fromages et de fruits de mer -, aux plus élaborés. 
tels que légumes cuisinés, condiments ou feuilletés épi 
cé 


, ces amuse-gueulés en entrées flattent le palais, 


dans la plus pure tradition méditerranéenne 
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ET ENTRÉES 


Le terme espagnol pa Signifie scouvercles; en effet 
jadis, dans les bars espagnols, on servait avec l'apéritif 


une rondelle de saucisse où un morceau de jambon posé 


sur le verre, coutume qui a évolué v 


x les petites prépa 


as les «bars à 


rations #4 


ées proposées aujourd'hui d 
tapase, notamment dans le Sud de l'Espagne. On vient là 
pour savourer ces spécialités avec l'apéritif, ou sous forme 
de repas complet. Pommes de terre à la poêle, Chorizo à 
l'huile d'olive, Crevettes à l'ail et Empanadillas d'épinards 
figurent parmi les tapas classiques, Autré recette tradition 


nelle, la Tortilla est une consistante omelette aux pommes 


de terre, qui se sert chaude ou froide, coupée en mor 


ceaux, et de vin frais, de bière ou d'apéritif 


rosée 


À l'est de la Médite: en Grèce, au 


anée, en Turquie, 
Liban ainsi qu'en Afrique du Nord, les mezze sont prisés 
de la population locale comme des visiteurs étrangers 
L'arak, le raki et l'ouzo, ainsi que le vin, s'accompa 
gnent d'un superbe choix d'amuse-gueules destinés à 
ouvrir l'appétit, bien relevés d'épices et d'aromates. En 
Grèce, par exemple, on confectionne des boulettes de 
fromage avec du yaourt de brebis ou de chèvre égoutté, 


que l'on conserve dans des bocaux remplis d'huile 


Courbis en deux, des paysans marocains 
récoltent les olives tombées des arbres 


d'olive épicée. Tomates en vinaigrette 


comme l'halloumi où le keflotyri relev 


de jus de citron, ainsi que du yaourt 


composent également un-assortiment fort alléchant 


Des légumes frais ou secs et des salades com 


le 


s mezze traditionnels au Liban et en Afrique 


el de simples légi 


On saupoudre « 


carottes, navets et concombres, et on les laisse mariner 


un peu avant de les assaisonner de jus de citre d 


vinaigre de vin. Des spécialités telles que le Xibbeh et dk 


feuilletés miniature 


ont parfaits pour aiguiser l'appétit 


En Turquie convives sont invités à faire leur 


choix parmi une large sélection d'encas avant € 


à table. Sauce tomate épaisse et pimentéc 
agréablement avec un cacik rafraîchissant, au 
Préparations comme des moules à l'ail, di 
grillés et des poivrons farcis 

Les amuse-gueules italiens classiques, les antipr 
rassemblent viandes séchées et charcuteries, telles que 


Dans le Midi de 
la tapenade, l'aïoli aux herbe 


servir parce qu'ils of 


modulent selon les « 


savourez ces às l'atmc 


et détendue qui caractérise l'art de vivre 


AMUSE-GURULES ET ENTRÉES 


LÉGUMES FRAIS 
À LA TAPENADE ET À L'AÏOLI 
Ge superbe plai de légumes présenté avec une ou deux sauces constitue une entrée alléchante. 


Originaire du Midi de la France, iloffre l'avantage de pouvoir se préparer à l'avance 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


POUR LES LÉGUMES 
2 poivrons rouges épépinés 

et coupés en larges lanières 
225 g de pommes de terre nouvelles 
125 g de haricots verts 
225 g de petites 
225 g d'asperges fr 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
12 œufs de caille (facultatif 
gros sel 
berbes fraîches, pour le service 


POUR LA TAPENADE 


175 g d'olives noires dénoyautées 

50 g de filets d'anchois en conserve 
égouttés 

2 cuil. à soupe de câpres 

12 cl d'huile d'olive 

este d'1 citron finement râpé 

1 cuil, à soupe de cognac (jacultatip} 

Doivre noir moulu 


POUR L'AJOLI 

2 jaunes d'œufs 

1 cuil à café de moutarde de Dijon 

2 cuil. à café de vinaigre de vin blanc 

25 cl d'huile d'olive 

3 cul, à soupe d'herbes fraîches hachées 
Ccerfeuil, persil ou estragon) 

ull. à soupe de à 

5 gousses d'ail écrasées 

sel et poir 


esson haché 


> noir moult 


hachez 


1 Pour préparer la tapenade 


les anchois et les 


finement les olives 


câpres, et mélangez-les avec l'huile, 
le zeste de citron et, éventuellement 
le cognac. (Vous pouvez aussi broyer 


les ingrédients au mixer.) 


2 Ajoutez le poivre et un peu d'huile 
si la préparation est trop sèche, puis 
mettez-la sur un plat de service. 


3 Po 


un bol les jaunes d'œufs, la moutarde 


préparer l'aïoli, mélangez dans 


et le vinaigre. Incorporez progressive 
ment l'huile 


n tournant régulièrement 
pour obtenir une mayonnaise lisse et 
épaisse, Salez et poivrez, puis ajoutez 
un peu de vinaigre si elle vous semble 
trop fade. 


4 Incorporez les herbes, le cresson et 
l'ail, puis versez l'aïoli dans un bol 


Couvrez et mettez au réfrigérateur 


5 Mettez les poivrons à griller au four, 
sur la lèchefrite recouverte de papier 
d'aluminium huilé jusqu'à ce qu'ils 
commencent à noircir. 


6 Atendrissez les pommes de terre 


dans une grande quantité d'eau bouil- 
lante salée. Ajoutez les haricots et les 
carottes et laissez cuire 1 min avant 
d'y plonger les asperges pendant 30 s 


Égouttez tous les légumes, 


7 Ébouillantez les œufs de caille pen 
dant 2 min. Égouttez-les et retirez la 


moitié de chaque coquille 


8 Disposez les légumes, les œufs et 
les sauces sur un grand plat de service 
Décorez d'herbes et servez assaisonné 


de gros sel 


Conseil 


Les restes de sauces pourront 


relever des salades, La tapenade 


se déguste également avec les pâtes 


ou sur des toasts chauds. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


CAVIAR D'AUBERGINES 


Servez celle préparation avec l'apéritif et des bâtonnels de légumes crus el eroguants 


Particulièrement appréciées en Hraël, fes aubergines sont devenuas une denrée de Base dans ce pays 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personni 
où en amuse-gu 


s, en hors-d'œuvre 
le avec des pitas 


2 aubergines de 300 g chacune environ 
15 cl d'huile d'olive 
2 oignons hachés 
3 gousses d'ail écrasées 
jus d'1 citron 
sel et poivre noir moulu 
brins de coriandre fraîche, 
pour le service 
olives noires et vertes 
en accompagnement 


1 Préchauffez le gril. Coupez les auber- 
gines en deux dans la longueur et 
posez-les sur une feuille de papier 
d'aluminium, peau vers le haut, Faites 
griller 20 min, à 5 em du gril. La peau 
va se boursoufler et la chair s'attendrir 


en prenant un léger goût de fumée. 


3 


2 Pendant ce temps, faites chauffer 


environ 4 cuillerées à soupe d'huile 


dans une poële. Ajoutez les oignons et 


ez cuire jusqu'à ce qu'ils 


l'ail, puis las 
soient tendres mais non dorés. Assaison- 


nez généreusement de sel et de poivre. 


3 Retirez la chair des aubergines à la 
cuillère et mettez-la dans le bol d'un 
mixer avec l'oignon et l'ail. Ajoutez le 


jus de citron. 


len- 


4 Le mixer mis en marche, ve: 


tement le reste de l'huile d'olive, afin 


d'obtenir un mélange lisse. Rectifiez 
l'assaisonnement si nécessaire 


5 Répartissez le caviar d'aubergines 
dans des coupes, Garnissez de brins 
de coriandre fraîche et servez avec 


des olives noires et vertes. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


ARTICHAUTS RÔTIS, SAUCE AU CITRON 


L 


La sauce au citron se marie particulièrement Bien avec Les artichauts grillés 


Ges légumes sont le plus souvent cuits à l'eau, mais la cuisson au four leur convient également. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 artichauts préparés 

1 citron 

1 cuil. à soupe de jus de citron 
Ou de vinaigre de vin blanc 

12 gousses d'ail non pelées 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

sel de mer 

brins de persil plat, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Versez le jus de citron ou le vinaigre 
dans un bol d'eau froide. Coupez 
chaque artichaut en quartiers. Retirez 
le foin et mettez les quartiers au fur et 


à mesure dans l'e: 


2 Égouttez-les et posez-les dans un 
plat à four avec l'ail. Ajoutez la moitié 
de l'huile et tournez-les pour les en 
enduire, Saupoudrez de sel et faites 
cuire 40 min, en remuant une ou deux 
fois. Les artichauts doivent être tendres 


et légèrement brûlés. 


3 Commencez la sauce. À l'aide d'un 
petit couteau pointu, détachez 2 lamelles 
de zeste de citron. Posez ces lamelles 
sur une planche et retirez soigneuse: 
ment toute la peau blanche, Mettez le 
zeste dans une petite casserole et 
recouvrez d'eau, Portez à ébullition 
puis laissez frémir 5 min. Égouttez le 
zeste, passez-le sous l'eau froide puis 


hachez-le grossièrement. Réservez. 


4 Disposez les artichauts euits sur le 
plat de service et laissez tiédir 5 min 
Avec le dos d'une fourchette, aplatis- 
sez les gousses d'ail pour en faire sor- 
tir la chair, Mettez cette chair dans un 
bol, écrasez-la en purée puis ajoutez 
le zeste de citron. Pressez le jus de 


citron et incorporez-le à la fourchette 


dans le mélange d'ail, avec le reste de 
l'huile, Servez les artichauts chauds 
avec la sauce au citron. Décorez de 
quelques brins de persil plat 


BABA GANOUSH ET 
PITAS LIBANAIS 


e Baba Sanoush es/ une délicieuse purée d'aubergines venue 
du Moyen-Orient, Le labini pâte de graines de sésame au cumin, 


es/ un condiment essentiel, au parfum d'épices subtil mais présent 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


2 petites aubergines 

1 gousse d'ail écrasée 

25 g d'amandes en poudre 
4 cul. à soupe de tabini 
jus d'1/2 citron 


1/2 cuil. à café de cumin en poudre 


2 cuil. à soupe de feuilles de 3 Faites griller les aubergines. Retour 


menthe fraîche nez-les plusieurs fois, jusqu'à ce que la 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive peau noircisse et se boursoufle. Pelez 
sel et poivre noir moulu les, hachez grossièrement la chair et 
brins de thym frais, pour le service laissez égoutter dans une passoire: 
POUR LES PITAS LIBANAIS 


| Gpitas 
3 cuil. à soupe de graines dé 
sésame grillées 
3 cuil. à soupe de feuilles de thym frais 
bachées 
3 cuil. à soupe de graines de pavot 
15 cl d'huile d'olive 


4 Séchez les aubergines au maximum 


1 Com 


iencez par le pain. Fendez Mettez la chair dans le bol d'un mixer 
en deux les pitas et ouvrez-les avec Ajoutez l'ail, la poudre d'amandes, le 


us de tahini, le jus de citron et le cumin 


précaution, Mélangez les g 
sésame, le thym haché et les graines assaisonnez à votre goût et réduisez 


de pavot dans un mortier, Écrasez-les en purée lisse. Hachez grossièrement 


légèrement au pilon pour en accen- la moitié de la menthe et incorporez 


tuer le parfum dans la préparation 


2 Incorporez l'huile d'olive. Étalez ce 5 Versez le Baba Ganoush obtenu dans 
mélange sur les faces coupées des une jatte, éparpillez le reste des feuilles 
pitas, Faites griller jusqu'à ce que les de menthe sur le dessus et arrosez 
pitas soient croustillants et dorés. Après d'huile d'olive, Posez la jatte sur un 
refroidissement, coupez les pitas en plateau, entourez-la de morceaux de 


gros morceaux et réservez pitas et décorez de brins de thym 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


HOUMMOS AU TAH 


Cette purée onctueuse de pois chiches, d'ail el d'huile peut se déguster en entrée, à la turque 


où comme sauce pour accompagner des légumes. Le surplus pourra garnir des sandaichs 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


150 g de pois chiches secs 

jus de 2 citrons 

2 gousses d'ail émincées 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 pincée de poivre de Cayenne 

15 cl de tabini (pâte de sésame) 

sel et poivre noir moulu 

buile d'olive vierge extra et poivre 
de Cayenne, pour le service 

persil, pour le service 


1 Fa 


nuit dans | 


tes tremper les pois chiches une 


u froide. 


2 Égoutez-les et mettez-les dans une 
casserole d'eau fraîche. Faites bouillir 
à feu vif pendant 10 min, Réduisez le 
feu et faites frémir pendant 1 h, Égout 


tez les pois chiches 


3 Mixez les pois chiches en purée 
Ajoutez le jus des citrons, l'ail, l'huile 
d'olive, le poivre de Cayenne et le 
tahini, puis malaxez le tout pour obre 


nir un mélange crémeux. 
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4 Salez et poivrez la préparation, puis 
versez-la dans un plat de service 
Assaisonnez l'hoummos de poivre de 
Cayenne, de quelques gouttes d'huile 


et servez décoré de persil 


Conseil 

Pour gagner du temps, vous pouvez 

utiliser des pois chiches en conserve. 
Comptez dans ce cas deux boîtes 


de 400 g et égouttez-les soigneusement 


AMUSE-GUEULRS ET ENTRÉES 


FONDUE PIÉMONTAISE 


Le fontina est un fromage italien à la saveur riche el salée, comparable au gruyère 


qui peut d'ailleurs Le remplacer. Aecompagnée de pain chaud — «ciabata » ou «focaccia » 


d'une salade verte et d'un vin rouge corsé, cette fondue au fromage constituera un excellent repas 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 g de fontina ou de gruyère en dés 
25 cl de lait 

15 g de beurre 

2 aufs légèrement battus 

poivre noir moulu 


1 Mettez le fromage dans un bol résis 
tant à la chaleur, versez le lait dessus 
et laissez reposer 2 à 3 h, Posez le bol 


Sur une casserole d'eau frémissante. 


ation du feu et ver 


3 Retirez la prépa 
sez-la dans un plat, Poivrez légèrement 


et servez aussitôt 


Conseil 


«enir une consista 


Pour ol 
homogène, il est important de faire 
ion à feu doux 

( 


2 Ajoutez le beurre et les œufs et cui 
sez doucement en remuant, jusqu'à ce 
que le fromage ait la consistance d'une pe 


chauffer la prépa 


sauce lisse. 
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AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


OLIVES MAROCAINES ÉPICÉES 


Les olives vertes, marinées dans ces deux mélanges d'herbes, 


sont facrles à préparer el absolument délicieuses, 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


450 g d'olives vertes non dénoyautées 
pour chaque marinade 


POUR LA MARINADE ÉPIGÉE AUX HERBES 
3 cuil, à soupe de coriandre fraîche 
hachée 
3 cuil. à soupe de persil plat frais bac 
1 gousse d'ail finement hachée 
1 généreuse pincée de poivre de Cayenne 
1 généreuse pincée de cumin en poudre 
2 à 3 cuil. à soupe d'huile d'olive, 
ou un peu plus si nécessaire 
2 à 3 cuil. à soupe de jus de citron, 
où un peu plus si nécessaire 


POUR LA MARINADE AU PIMENT 

4 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

4 cuil, à soupe de persil plat frais baché 

1 gousse d'ail finement hachée 

1 cuil. à café de racine de gingembre 
fraîche râpée 

1 piment rouge épépiné et finement 
émincé 

1/4 de citron conservé au sel, 
coupé en fines lanières 


ConsæiL 
Un bocal d'olives marinées est 
un parfait cadeau pour les ama 
de ce condiment délectable. Essayez 
d'autres herbes et épices, comme 
l'origan et le basilic, et remplacez 
le jus de citron par du jus de citron vent, 
ou même, par du vinaigre parfumé 


Leurs 


pour écraser la chair mais sans casser 


le noyau, Mettez-les dans un bol d'eau 
froide et laissez tremper toute la nuit 
pour évacuer l'excès de sel. Égouttez 
bien et répartissez dans deux bocaux 


2 Mélangez tous les ingrédients de 
la marinade épicée aux herbes dans 
un pot. Versez sur les olives de l'un des 
bocaux, en ajoutant de l'huile d'olive 
et du jus de citron si nécessaire, pour 
recouvrir complètement les olives. 


3Pour préparer la marinade au 


piment, mélangez tous les ingrédients. 


Versez sur les olives de l'autre bocal 
Gardez les bocaux au réfrigérateur au 
moins une semaine, en les secouant 


de temps à autre 
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AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


TAPAS D'AMANDES, D'OLIVES ET DE FROMAGE 


Légèrement relevés, ces trois produits simples composent 


un délicieux mélange de lapas espagnoles, pouvant être servi en entrée ou avec l'apérit} 
gs Pas 65paÿ) P aps 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


YOUR LES OLIVES MARINÉES 
115 g d'olives noires 
115 g d'olives vertes 
2 cuil, à café de graines de coriandre 
1/2 cuil. à café de graines de fenouil 
1 cuil, à café de romarin frais haché 
2 cuil, à café de persil frais baché 
2 gousses d'ail écrasées 
1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès 


2 cuil, à soupe d'huile d'olive 


POUR LE FRONAGE MARINÉ 
150 g de fromage de chèvre 

(si possible du manchego) 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc 
1 cuil. à soupe de grains de poivre noir 
1 gousse d'ail émincée 
3 branches d'estragon ou de thym 
estragon, pour le service 


POUR LES AMANDES SALÉES 
200 g d'amandes mondées 

1/4 de cuil. à café de poivre de Gayenne 
2 cuil. à soupe de sel de mer 


25 g de bourre 
4 cuil. à soupe d'huile d'olive 
sel pour le service (facultatif) 


1 Pour préparer les olives, pilez les 
graines de coriandre et le fenouil dans 
un mortier, Ajoutez le romarin, le persil 
l'ail, le vinaigre et l'huile, puis versez 
le tout sur les olives dans une jatte. 
Couvrez et conservez au réfrigérateur 
1 semaine au maximum. 


3 Pour préparer les amandes salées, 
enne et le 


mélangez le poivre de C: 


sel dans un bol, Faites fondre le 


beurre avec l'huile d'olive dans une 
poêle. Ajoutez les amandes et faites- 
les dorer pendant 5 min. 


2 Pour préparer le fromage mariné, 
coupez-le en petits morceaux. Ajoutez 
l'huile, le vinaigre, le poivre, l'ail et 
les herbes, et versez le tout sur le ro: 
mage dans une jatte, Couvrez et gardez 


au réfrigé: 


ateur 3 jours au maximum 


CONSEIL 


Si vous servez ces tapas avec 
l'apéritif, prévoyez des piques-olives 
pour les olives ec le from 


4 Incorporez les amandes au contenu 
du bol et remuez doucement pour les 
recouvrir de sel et de poivre. Faites 
refroidir et gardez dans un récipient 


hermétique 1 semaine au maximum. 


les 


5 Pour servir les tapas, dispose 
séparément dans des coupelles, Décor 
rez le fromage d'estragon et saupoudrez 


éventuellement les amandes de sel. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


BOULETTES DE FROMAGE FRAIS À L'HUILE D'OLIVE 


On utilise le lait de brebis à l'est de la Méditerranée, notamment en Grèce, où l'on égoulle du yaourt de brebis 
dans une mousseline pour confectionner ces boulettes de fromage frais. Dans celte recelle, on Les fai! macérer 
dans des bocaux d'huile d'olive parfumée aux herbes el piments — un cadeau original pour un ami gourmet 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 bocaux de 450 g 


750 g de yaourt de brebis grec 
1/2 cuil. à café de sel 
2 cuil. à café de piment séché pilé 
ou de piment en poudre 
1 cuil. à soupe de romarin frais baché 
1 cuil. à soupe de thym ou d'origan 
frais baché 
environ 30 cl d'huile d'olive, 
si possible parfumée à l'ail 


1 Stérilisez dans de l'eau bouillante un 
carré de mousseline de 30 cm de côté, 
Égouttez-le avant de l'étaler sur une 
assiette, Salez le yaourt, puis déposez- 
le au centre de la mousseline. Relevez 
les côtés et nouez-les avec de la ficelle. 


2 Suspendez le sac dans un endroit 
approprié (voir Conseil), au-dessus 
d'un bol destiné à recueillir le petit- 
lait. Laissez-le 2 à 3 jours, jusqu'à ce 
que le yaourt ne s'égoutte plus. 


3 Stérilisez 2 bocaux de 450 g en les 
faisant chauffer 15 min dans le four 
sur 150 °C (th. 4). 


4 Prenez le fromage obtenu avec une 
cuillère à café et façonnez-le en bou- 
lettes dans vos mains. Posez-les dans 
les bocaux, et saupoudrez des herbes 
et piments mélangés. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


5 Recouvrez complètement les bou- 
lettes d'huile et gardez les bocaux 
au réfrigérateur, Cette préparation se 
conserve 3 semaines. 

6 Pour servir les boulettes, sortez-les 
des bocaux et tartinez 


n des tranches 


de pain légèrement grillées. 


CoNsEIL 


Choisissez un endroit frais pour 
suspendre le yaourt, ou faites-le 
égoutter dans le 
en accrochant le sac à une ét: 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


FEUILLES DE VIGNE FARCIES 


Une recette grecque traditionnelle dont il'exrste de nombreuses variantes 


Celle-ci, sans viande, est relevée d'aromales, de citron el d'une pincée de piment 
Pi pl 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


25 g de feuilles de vigne en sachet 

1 ojgnon finement haché 

1/2 botte de ciboules, sans les pousses 
ct finement hachées 

4 cuil, à soupe de persil frais haché 

10 brins de menthe ciselés 

zeste d'1 citron finement râpé 

1/2 cuil, à café de piment séché pilé 

1 cuil, à café et 1/2 de graines 
de fenouil écrasées 

175 g de riz à longs grains 

12 cl d'huile d'olive 

15 cl de yaourt épais 

2 gousses d'ail écrasées 

sel 

quartiers de citron et feuilles de menthe. 
pour le service (facultatif) 


1 Rincez les feuilles de vigne à l'eau 
froide, Mertez-les dans un 
couvrez d'eau bouillante et laissez 
tremper 10 min, Égouttez. 


aladier, 


2 Mélangez intimement l'oignon, les 
ciboules, le persil, la menthe, le zeste 
de citron, le piment, les graines de 
fenouil le riz et 1 cuillerée à soupe et 
1/2 d'huile d'olive. Salez légèrement 


3 Placez une feuille de vigne, le: 
veines vers le haut, sur un plan de 
travail, et coupez la queue. Déposez 
1 cuillerée à café de la préparation 
près de l'extrémité de la queue. 


4 Repliez le bas de la feuille sur la 
préparation, puis repliez les côtés et 
roulez la 


feuille en forme de cigare 


5 Répétez l'opération avec le reste de 
la préparation pour obtenir environ 


28 feuilles farcies. Si certaines sont 


petites, utilisez-en deux 


GPlacez les feuilles qui restent au 
fond d'une sauteuse et déposez des- 
sus les feuilles farcies sur une seule 
couche. Versez l'huile restante, puis 
mouillez avec 30 cl d'eau bouillante. 
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Conseil 
Pour vérifier la cuisson du njz, 
retirez une feuille farcie que vous 
coupez en deux, Le riz doit être 
aggloméré au reste des ingrédients. 
Prolongez la cuisson si besoin est, 
en ajoutant de l'eau bouillante. 


7 Posez une assiette sur les feuilles 
pour qu'elles baignent dans l'eau 
Couvrez et laissez mijoter à feu très 


doux 45 min 


8 Mélangez le yaourt et l'ail dans une 
coupelle, Disposez les feuilles de vigne 
farc 
éventuellement de quartiers de citron 
et de feuilles de menthe. Servez-les 
accompagnées du yaourt à l'ail 


sur une assiette et décorez 


AMUSE-GURULES ET ENTRÉES 


TERRINE DE LÉGUMES GRILLÉS 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


2 gros poivrons rouges coupés en quatre, 
épépinés et évidés 
2 gros poivrons jaunes coupés 
en quatre, épépinés et évidés 
2 grosses courgettes coupées en lamelles 
1 grosse aubergine coupée en lamelles 
6 cuil, à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon rouge finement émincé 
75 g de raisins secs 
1 cuil, à soupe de concentré de tomates 
1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge 
40 cl de jus de tomates 
2 cuil. à soupe de gélatine en poudre 
feuilles de basilic, pour le service 


POUR L'ASSAISONNEMENT 
6 cuil à soupe d'huile d'olive vierge extra 
2 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge 
sel et poivre noir moulu 


1 Placez les poivrons dans le four, 
sous le gril chaud, la peau vers le haut, 
et laissez-les jusqu'à ce qu'elle noircisse, 
Meuez-les dans un saladier, couvrez 
avec une assiette et laissez refroidir. 


2 Disposez les tranches de courgettes 
et d'aubergine sur des plaques de 
arées. Badigeonnez d'huile 
et faites dorer sous le gril du four, en 
les retournant de temps en temps. 


cuisson s 


3 Chauffez le reste d'huile dans une 
poële et incorporez l'oignon, les rai- 
sins secs, le concentré de tomates, le 
vinaigre. Faites mijoter jusqu'à obtenir 
une préparation homogène. Laissez 
refroidir dans la poêle. 


4 Huilez une terrine d'une contenant 
d'1,75 litre et recouvrez l'intérieur de 
film plastique. 


5 Versez la moitié du jus de tomates. 
dans une casserole, puis saupoudre: 
le de gélatine que vous délayez à feu 
doux en remuant. 
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elle terrine colorée se compose de légumes lypiquemen! méditerranéens 


Gftalez une couche de poivrons 
rouges au fond de la terrine. Puis ajou- 
tez successivement une couche d'au- 
bergine, de courgettes, de poivrons 
jaunes et de préparation à l'oignon, en 
terminant par les 
Versez du jus de tomates sur chaque 


poivrons rouges. 


couche de légumes. 


7 Ajoutez éventuellement le reste de 
jus de tomates au fond de cuisson de 
la poële et versez dans la terrine. Tapo- 
tez-la pour en imprégner la préparation. 
Couvrez la terrine et laissez-la durcir 


au réfrigérateur. 


aisonnement. 


8Pour préparer l'a 
mélangez l'huile, le vi 
le poivre, Retournez la terrine et reti- 
rez le film plastique. Découpez des 
tranches épaisses. Assaisonnez et déco- 
rez de feuilles de basilic: 


fre, le sel et 


AUBERGINES AUX RAISINS 


Cette préparation d'inspiration italienne 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


ET AUX PIGNONS 


faisant appel à des ingrédients utilisés depuis la Kenaïssan 


ECS 


doit être réalisée la veille pour que Les aubergines s'imprègnent du mélange des saveurs aigres el douces 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


12 petites aubergines coupées en deux 
dans le sens de la longueur 

25 cl d'huile d'olive vierge extra 

jus d'1 citron 

2 cuil, à soupe de vinaigre balsamique 

3 clous de girofle 

25 g de pignons 

2 cuil. à soupe de raisins secs 

1 cuil. à soupe de sucre cristallisé 

1 feuille de laurier 

1 grosse pincée de piment en poudre 

sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le gril à te 


pérature 
élevée, posez les aubergines sur la 
lèchefrte, le côté coupé sur le dessus, 
et enduisez-les d'huile d'olive. Faites- 
les griller 10 min, jusqu'à ce qu'elles 


noircissent légèrement, en les retour 


nant à n 


uisson. 


2 Pour préparer la marinade, mettez 


dans un bol le reste d'huile, le jus de 
citron, le vinaigre, les clous de girofle, 
les pignons, les raisins secs, le sucre 
et le laurier. Ajoutez la poudre de 
piments, le sel et le poivre. 
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3 Placez les aubergines chaudes dans 


dier en verre où en céramique, 


et versez la marinade dessus. Laissez 


refroidir en retournant les aubergines 


une ou deux fois. Servez froid. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


POIVRONS GRILLÉS 


Les poivrons italiens à l'huile d'olive que l'on trouve en bocaux dans le commerce ne peuvent rivaliser 


» de la viande froide ef du salami italien 


avec celle préparalion maison. Servez-la en entrée ou a 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


3 poivrons rouy 


3 poivrons jaunes ou orange 

2 poivrons verts 

50.8 de tomates séchées à l'hutl 
égouttées 

4 fonds d'artichauts en conserve 
égouttés et émincés 

1 gousse d'ail 

2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique 

5 cuil. à soupe d'huile d'olive, 
plus un peu pour la plaque 

quelques gouttes de Tabasco 

sel et poivre noir moulu 

basilic frais, pour le service 


À Préchauffez le four à 200 °C (th, 7) 
Couvrez une plaque de cuisson de 
papier d'aluminium et huilez-la, Posez 
les poivrons dessus. Faites-les cuire 
45 min au four, Recouvrez d'un tor- 


chon et laissez refroidir 5 min. 


gez le vinaigre, l'huile d'olive 4 Pelez et émincez les poivrons, puis 
les sur le plat de service, Nap- 


2 Coupez les tomates séchées en tran 
<hes fines. Épluchez et émincez l'ail. et le Tabasco. Salez et poivrez cette ajoute: 


ail et les fonds sauce: pez de sauce et décorez de basilic 


Disposez les tomates, 
d'artichauts sur un plat de service 


PIMIENTOS AU XÉRÈS 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


Les pimientos sont des poivrons simplement pelés el cuits. Vous pouvez Les acheter en boîte 


ou en bocal, maïs ils sont bien meilleurs si vous les faites vous-même. 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 à 4 personnes 


3 poivrons rouges 
2 petites gousses d'ail écrasées 

3 cuil. à soupe de persil frais baché 
1 cuil, à soupe de vinaigre de xérès 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

sel 


hauffez le gri 
ture, Mettez les poivrons rouges sur la 
s griller 8 à 


forte tempé 


plaque du four et faites: 
12 min, en les retournant de temps à 
autre, jusqu 


à ce que la peau soit noire 
et boursouflée, Retirez du four, cou 
vrez avec un torchon propre et laissez 
reposer 5 min pour que la vapeur 


ramollisse li peau 


2 Faites une petite incision dans le 
b: 


jus dans un bol et réservez, Pelez les 


de chaque poivron, pressez leur 


poivrons et coupez-les en deux. Reti- 


rez et jetez les graines et les membranes 


blanches, Posez les poivrons sur une 


planche à découper. 


3 Avec un couteau aiguisé, coupez 
chaque moitié de poivron dans la lon- 
gueur, en lanières d'1 cm de large que 
vous mettrez dans un petit saladier. 
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4 Mélangez au fouet l'ail, le persil, le 


vinaigre et l'huile avec le jus des poi 


vrons, Salez à votre goût, Tournez les 


pimientos dans la sauce, Servez, 


AMUSE-GURULES ET ENTRÉES 


ANCHOIS AU CITRON 


Préparez ces anchois au moins une heure el jusqu'à vingt-quatre heures à l'avance 


Les anchois frais étant très petits, ils sont assez longs à meltre en filets, mais Le résultat en vaut la peine. 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


225 g d'anchois frats 
jus de 3 citrons 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive vierge extra 2 
2 gousses d'ail finement hachées 

1 cuil. à soupe de persil frais haché 
fleur de sel 


jl 


1 Coupez la tête et la queue des 2 Ouvrez k 


anchois, puis fendez-les d'une extré- plat et retirez l'arête ces 


mité à l'autre, à l'aide d'un petit couteau 


bien aiguisé 


3 Disposez les anchois en une seule 
couche sur un plat, côté peau vers le 
bas, Arrosez avec les 2/3 du jus de 
citron et saupoudrez de fleur de sel 
Couvrez et laissez mariner de 1 à 24 h 


en arrosant de temps à autre, la chair 


doit devenir blanche et opaque: 


4 Menez les anchois sur un plat 
Arrosez d'huile er du reste de jus de 
citron, Saupoudrez d'ail et de persil, 


couvrez et mettez au frais. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


POMMES DE TERRE ET AÏOLI AU SAFRAN 


Dans celte recelte, le safran enrichit de sa couleur el de sa saveur une mayonnaise à l'ail. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


20 petites pommes de terre nouvelles 
2 jaunes d'œufs 

1/2 cuil. à café de moutarde de Dijon 
30 cl d'huile d'olive vierge extra 

1 à 2 cuil, à soupe de jus de citron 

1 gousse d'ail écrasée 

1/2 cul. à café de flaments de safran 
bulle pour friture 

sel et poivre noir moulu 


1 Pour préparer l'aïoli, mélangez dans 
un bo)l les jaunes d'œufs, la moutarde 
et 1 pincée de sel avec une cuillère en 
bois, En continuant à tourner, incor- 
porez l'huile d'olive lentement, goutte 
à goutte au départ, puis sous forme 
de mince filet lorsque la mayonnaise 
commence à épaissir. Assaisonnez de 
jus de citron, de sel ét de poivre, puis 
ajoutez l'ail. 


2 Mettez les filaments de safran dans 
un bol et versez dessus 2 cuillerées à 
café d'eau chaude. Écrasez-le avec le 


dos d'une cuillère à café, puis laissez 


reposer 5 min, Mélangez le contenu 
du bol à 


aioli, 


3F 


5 min dans de l'eau bouillante salée, 


tes cuire les pommes de terre 


puis éteignez le feu, Couvrez la casse- 
role et laissez les pommes de terre 
dedans pendant 15 min, Égoutrez-les, 
puis essuye 


z-les. 


4 Faites revenir les pommes de terre 
dans 1 em d'huile chaude jusqu'à ce 
que la peau soit dorée et craquante. 
Essuyez-les avec du papier absorbant 


et servez-les avec l'aïoli au safran, 


DATTES FOURRÉES AU CHORIZO 


Une délicieuse spécialité espagnole, mariant des dattes fraîches el du chorizo épicé. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


12 dattes fraîches dénoyautées 
50 g de chorizo 

6 fines tranches de lard fumé 
buile pour friture 

farine 

1 œuf battu 

50 g de chapelure fraiche 


1 Coupez les extrémités du chorizo et 
retirez la peau, Coupez des tronçons 
de 2 cm que vous diviserez en deux, 
puis en quatre, pour obtenir en tout 
12 morceaux. 


s 


2 Fourrez chaque datté d'un morceau 
de chorizo, en refermant le fruit des- 
sus. Coupez les tranches de lard fumé 
en deux. Enroulez le lard autour de 
chaque datte et maintenez-le avec un 
pique-olives, 


3 Faites chauffer 1 em d'huile dans 
une sauteuse, Farinez les dattes, plon- 
gez-les dans l'œuf battu, puis roulez 
dans la chapelure. Faites dorer les 
dattes dans l'huile en les retournant 
Retrez-les à l'écumoire et posez-les sur 
du papier absorbant. Servez aussitôt, 
avec des pique-olives. 


les 


Tour réaliser cel amuse-queule espagnol, vous chaisirez des ere 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


CREVETTES À L'AIL 


ttes fraîches el crues quis'imprégneront 


pendant la cuisson des parfums de l'ailei du piment. On doit es servir dès qu'elles sont prêtes 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 
350 à 450 g de grosses crevettes crues 
2 piments rouges 

5 cuil, à soupe d'huile d'olive 

3 gousses d'ail écrasées 

sel et poivre noir moulu 


1 Décortiquez les crevettes en laissant 


la queue. 


n'4 


2 Coupez les piments en deux dans le 
sens de la longueur et épépinez-les, 
Chauffez l'huile dans une cocotte résis 
tant à la chaleur et pouvant convenir 


pour le service: 


3 Ajoutez les crevettes, les piments et 
l'ail, puis remuez à feu vif pendant 
3 min, jusqu'à ce que les crevettes 
deviennent Salez et 


roses. poivrez 


légèrement et servez aussitôt 


CHORIZO À L'HUILE D'OLIVE 


Le choriio espagnol se distingue par sa saveur relevée, associant celles de l'ail, du piment el du paprika 


Frit avec des oignons dans de l'huile d'olive, ilconstitae une préparation simple el succulente. 


)IENTS 


INGRÉ 


Pour 4 personnes 


350 g de chorizo coupé en rondelles 

5 cuil, à soupe d'huile d'olive v 
1 gros oignon finement émincé 

persil plat grossièrement haché, 
pour le service 


ge extra 


1 Faites revenir le chorizo à feu vif 
dans l'huile chaude jusqu'à ce qu'il 
change de couleur. Retirez-le ensuite 


avec une écumoire: 


2 Faites blondir l'oignon dans la poêle. 
Ajoutez le chorizo et laissez chauffer 


1 min. 


3 Mettez la préparation sur un plat de 
service et décorez de persil, Servez le 


chorizo accompagné de tc 


VARIANTE 


Vous pouvez remplacer le chorizo 


par d'autres saucisses épicées 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


GAMBAS AU XÉRÈS 


Bien que sa préparation soil simple et rapide, ce plat est délicieux 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


12 gambas crues épluchées 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 cuil, à soupe de xérès 

quelques gouttes de sauce Tabasco 
sel et poivre noir moulu 


1 Pratiquez une légère incision sur 
le dos de chaque gamba et retirez le 
boyau noir. Laissez les queues, elles 
s'enroulent à la cuisson et deviennent 


très décoratives, 


7 forme une parfaite entrée pour un repas de fête. 


2 Chauffez l'huile dans une poêle et 


faites cuire les gambas 2 à 3 min, 


jusqu'à ce qu'elles deviennent roses. 
Arrosez de xérès, assaisonnez de sauce 
Tabasco, de sel et de poivre, Versez 


dans un plat et servez aussitôt 


CREVETTES ROSES AU PIMENT 


Ce pla! es! particulièrement délicieux avec des petites crevettes, dont la carapace 


peul être mangée, mais loutes Les sortes de crevettes conviennent. Choisissez un plat résistant 


à /a chaleur ou une poêle décorative, pour servir les crevelles encore grésillantes 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


12 
et non épluchées 


& de crevettes cuité 


2 gousses d'ail épluchées et coupées 


en deux 
25g de beurre 
1 petit piment rouge épépiné 
et finement émincé 
sel de mer et poivre noir concassé 
quartiers de citron, pour le service 


1 Frottez la surface d'une poële avec 
le côté coupé des gousses d'ail, pour 
parfumer délicatement les crevettes et 
les rendre légèrement sucrées. Jetez 


nsuite les gousses d'ail. Mettez le 


beurre dans la poêle et faites-le fondre 


à feu vif, il doit commencer à brunir. 


n 


2 Ajoutez le piment et les crevettes, 
Faites sauter 1 à 2 min pour les réchauf 
fer à cœur, puis assaisonnez à votre goût 


et servez avec des quartiers de citron, 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


NOIX DE SAINT-JACQUES AU BEURRE NOISETTE 


Les noi de Saint-Sacques sont seruies toutes grésillantes, dans leurs demi-coguilles. 


Réservez ce plat pour les occasions spéciales, lorsque vous voulez impressionner vos inuités 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


8 noix de Saint-Jacques préparées, 
dans leur demi-coquille 

50 g de beurre détaillé en dés 

1 cuil, à soupe de persil frais ha 

sel et poivre noir moulu 

4 quartiers de citron, pour le service 


1 Préchauffez le gril à forte tempéra- 
ture, Faites fondre le beurre dans une 
asserole à feu doux, jusqu'à ce 


petite 
qu'il prenne une teinte noisette, Reti- 
rez aussitôt la casserole du feu pour 


que le beurre ne brûle pi 


2 Disposez les coquilles en une 
couche dans un plat de servi 
tant à la chaleur ou sur une plaque de 
sez un peu de beurre fondu 
au pinceau sur les noix de Saint- 
Jacques et faites griller 4 min Gil n'est 
pas nécessaire de les retourner) 


cuisson, Pa 


CALAMARS FRITS 


le reste du beurre noisette 
(i 


3 Passe: 
sur les noix de Saint-Jacques puis 
poudrez de sel, de poivre et de persil 
Servez avec des quartiers de citron. 


Les calamars, simplement farinés ei trempés dans l'œuf battu avant d'être frits, gardent toute leur saveur. 


ui 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


125 g de calamars en anneaux 

2 cuil. à soupe de farine salée et poivrée 
1'anf 

2 cuil. à soupe de lait 

huile d'olive pour friture 

sel de mer 

quartiers de citron, pour le service 


1 Farinez les calamars dans une assiette 
où sur un film plastique. Mélangez 
l'œuf et le lait dans un bol, à la four: 
chette. Faites chauffer l'huile dans une 
poêle à fond épais, 


Conseil 

Pour rendre les calamars plus 
crousillants, Farinez-les juste avant 
de:les tremper dans la pâte à frire, 
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2 Trempez les calamars farinés un par 
un dans le mélange précédent, en lais- 
sant égoutter l'excès de liquide. Plongez 
dans l'huile bouillante, en plusieurs 
issez dorer 2 à 


fois si nécessaire, et | 
3 min de chaque côté. 


3 Égouttez les calamars sur du papier 
absorbant et saupoudrez de sel. Posez 
dans un petit plat chaud er servez avec 
les quartiers de citron, N'oubliez pas 
les bols d'eau chaude er les serviertes. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


ÉPERLANS FRITS, SAUCE TOMATE 


Les éperlans crouslillants, accompagnés d'une sauce lomale épicée, 


offrent un délicieux mélange de saveurs el de textures. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 8 d'éperlans, ou autre petite friture, 
éventuellement décongelés 

2 cuil. à soupe de farine salée et poivrée 

4 cuil, à soupe d'huile d'olive 

4 cuil. à soupe d'huile végétale 


POUX LA SAUCE 
2 gousses d'ail finement hachées 
1 échalote finement hachée 
d'tomates mûres grossièrement hachées 
1 petit piment rouge épépiné 
et finement baché 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
4 cuil. à soupe de xérès doux 
2 à 3 cuil. à soupe de fines herbes 
fraîches hachées 
30 8 de chapelure fraîche 
sel et poivre noir moulu 


1 Pour préparer ce, mettez 


l'échalote, les tomates, le piment et 


l'huile dans une casserole, Couvrez et 
laissez cuire 10 min à feu doux. 


2 Ajoutez le xérès, salez et poivrez 


les herbes 


à votre goût. Incorporez 
(basilic, persil ou coriandre), puis la 
chapelure. Mélangez, couvrez et gar- 
dez au chaud. 


EL 


3 Lavez les éperlans, égouttez, tournez 
dans la farine assaisonnée, Chauffez 
les 2 huiles mélangées dans une pole 
ex faites frire le poisson en plusieurs 
tournées. Égoutiez-le sur du papier 
absorbant et gardez au chaud au four. 


4 Menez les éperlans dans un plat 


creux. Tournez 
sez-la dans une saucière et servez aus- 


sauce tomate, ver- 


sitôt avec les éperlans. 


BOULETTES DE POISSON CROUSTILLANTES 


Toul poisson blanc convient pour ces boulettes eroustillantes, filets de lieu, morue ou lotte, entre autres 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 g de poisson blanc, sans peau 
ni arêtes et coupé en dés 
1'œuf 
1 pincée de filaments de safran 
2 gousses d'ail grossièrement bacbées 
3 cuil. à soupe de feuilles de persil frais 
80 g de pain blanc sans croûte 
4 cuil. à soupe de farine salée et potvrée 
huile végétale pour friture 
sel et poivre noir moulu 
quartiers de citron, pour le service 


1 Battez à la fourchette les œufs et le 
safran dans une tasse, puis laissez 
reposer 5 min. 


2 Dans le bol d'un mixer, hachez fine- 
ment l'ail et le persil. Ajoutez le pols- 
son et le pain et actionnez pour bien 
les mélanger. Versez le mélange dans 
un récipient et incorporez l'œuf et le 
safran. Assaisonnez 
sel et de poivre. 


sement de 
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3 Formez le mélange en 24 petites 
boulettes, Étalez la farine assaisonnée 
dans un plat creux et ajoutez les bou- 
lettes. Secouez le plat pour fariner les 
boulettes sur toutes les faces. 


À Chauffez l'huile dans une poêle pro- 
fonde, Faites frire les boulettes, en 
plusieurs fois si nécessaire, en secouant 
constamment la poêle, Égouttez sur 
du papier absorbant et servez aussitôt 
avec des quartiers dé citron, Vous pou 
vez aussi offrir un petit bol de mayon- 
naise nature ou à l'ail, et des pique- 
olives, pour y tremper les boulettes. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


SARDINES À L'ESCABÈCHE 


Cette marinade épicée est très utilisée en Espagne el au Tortugal pour conserver traditionnellement 


Le poisson, la volaille et le “gibier. Elle es! particulièrement bonne avec le poisson fril 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


16 sardines 

500 g de farine salée et poivrée 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

oignon rouge, poivron vert et tomates, le 
tout grillé au four, en accompagnement 

Pain, pour le service 


POUR LA MARINADI 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon émincé 

1 gousse d'ail écrasée 

3 à à feuilles de laurier 

2 clous de girofle 

1 piment rouge séché 

1 cuil. à café de paprika 

12 cl dé vinaigre de vin ou de xérès 
12 cl de vin blanc 

sel et poivre notr moulu 


1 Retirez la tête des sardines et incisez 
le ventre sur toute la longueur. Net 
toyez-les si nécess: 


aire, puis retournez 
les pour que l'épine dorsale se trouve 
en haut. Appuyez dessus pour la déso- 


lidariser, puis retirez-la délicatement 


avec le maximum d'arêtes. 


2 Refermez les sardines et farinez-les 
avec la farine assaisonnée, Chauffez 
l'huile d'olive dans une casserole er 
frire 2 à 3 min de chaque 


la casserole et lais- 
sez refroidir, puis mettez-les dans un 
grand plat, en une seule couche 


3 Pour la marinade, ajoutez l'huile 


d'olive à celle restant dans la casserole. 


aites sauter l'oignon et l'ail à feu doux, 
5 à 10 min. Ajoutez les feuilles de lau- 
rier, les 


clous de girofle 


le piment e 
le paprika, poivrez à votre goût, Lais 


sez cuire encore 1 à 2 min, en remuant 


4 Ajoutez le vinaigre, le vin et un peu 
de sel, mélangez. Laissez bouillir et 
versez sur les sardines. Après refroi- 
dissement, couvrez et mettez au frais 
toute la nuit, où 3 jours au maximum. 
Servez dans des assiettes individuelles, 
garnies d'oignon rouge, de poivron vert 
et de tomates, Servez avec du pain 


AMUSE-GUEULES ET 


MOULES SAUTÉES À L’AIL ET AUX HERBES 


Seruies sans Leur coquille, accompagnées d'une sauce au paprika, 


ces moule 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 
1 kg de moules fraîches 
1 rondelle de citron 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
2 échalotes finement bachées 
1 gousse d'ail finement hachée 
1 cuil. à soupe de persil frais haché 
1/2 cuil. à café de paprika doux 
2 pincées de piment séché pilé 
persil, pour le service 


1 Grattez les moules et jetez celles qui 
restent ouvertes lorsque vous les tapo- 
tez avec un couteau, Mettez-les dans 
une grande casserole avec 25 cl d'eau 
et la rondelle de citron. Laissez frémir 
3 à 4 min, puis retirez les moules lors- 
qu'elles s'ouvrent. Jetez celles qui restent 
fermées. Sortez la chair de: 


coquilles 


et essuyez-la avec du papier absorbant 


se déguslent avec des pique-olives 


2 Faites revenir les moules 1 min dans 
l'huile chaude, Retirez-les de la sau- 
teuse. Incorporez les échalotes et l'ail, 
couvrez et laissez cuire 5 min à feu 
ka et 


le piment, puis remettez les moules et 


doux, Mélangez le persil, le par 


leur jus. Laissez mijoter un peu, Reti 
rez la sauteuse du feu, couvrez et lais: 
sez les parfums se mélanger pendant 
1 à 2 min. Décorez de persil et servez. 


AMUSE-GUE 


ES ET ENTRÉES 


SUPPLI AL TELEFONO 


Ces suppl sont des beignets de rix abritant un cœur de mottarella. Lorsque vous les croquez, 


Le fromage coule en fins filaments, comme Les Fi du téléphone, d'où leur nom 


INGRÉDIENTS 


Pour 20 beignets > 


700 y de risotto cuit chaud 

200 g de mozzarella coupée en 20 dés 

3 cuil. à soupe de persil frais 
finement baché 

2 œufs battus 

150 g de chapelure sèche 

buile de mais ou végétale pour friture 

fines berbes, pour le service 


À 


s 1 


1 Mélangez le persil au risotto, laissez 
refroidir, puis faites raffermir au frais. 
Divisez en 20 portions et formez des 
boulettes entre les mains, Glissez un 
dé de fromage dans chaque boulette 
et reform Trempez dans l'œuf 
battu puis dans la chapelure et mettez 
au frais 30 min pour raffermir la panure. 


2 Chauffez l'huile de friture à 180 °C 
Faites frire environ 5 boulettes à la fois, 
3 à 5 min, jusqu'à ce qu'elles soient 
bien dorées. Égouttez sur du papier 
absorbant et gardez au chaud sur une 


siette non couverte pour qu'elles 
restent croustillan 
rées de fines herbes. 


déco- 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


MOZZARELLA EN CAROZZA, 


Fourré de mozzarella, ilest tre 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


200 g de mozzarella finement émincée 

Sminces tranches de pain de mie 
sans croû 

an peu d'ortgan séchi 

2 cuil. à soupe de parmesan 
frafchement râpé 

3 œufs battus 


biile d'olive pour friture 


sel et poivre noir moulu 


fines berbes fraîches, pour le service 


FOUR LA SAUCE TOMATE 
d'tomates olivettes pelées, épépinées 

et finement hachées 

1 cuil. à soupe de persil frais baché 
Leuil, à café de vinaigre balsamique 
Leuil à soupe d'huile d'olive vierge extra 


sel et poivre nor moulu 


AS: 
> 


LRépartissez la mozzarella sur 4 tran 


chés de pain. Salez, poivrez et parse 
mMez d'un peu d'origan séché et de 
Pärmesan, Couvrez avec lé reste des 


tranches de pain et appuyez fermement 


SAUCE TOMA 


2 Versez les œufs battus dans une 
assiette creuse et assaisonnez de sel et 


3 Mettez les sandwiches au fromage 


par deux dans le mélange précédent 


et appuyez avec une spatule pour 
bien les enrober. Procédez de même 
avec les sandwichs restants et laissez 
reposer 10 min 

À Pour préparer la sauce, mettez les 
tomates hachées dans un bol et ajou 


tez le persil. Incorporez le vinaigre et 


l'huile d'olive. Assaisonnez bien de sel 


et de poivre et réservez 
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nom de ce délicieux hors-d'œuvre italien signifie «fromage en carrosse » 


pé dans de l'auf battu puis frit comme du pain perdu 


| 
à Û 


5 Chauffez l'huile de friture sur 5 mm 


de hauteur dans une grande poële 
Ajoutez délicatement les sandwichs en 
plusieurs fois et laissez cuire environ 
2 min de chaque côté. Égouttez bien 
Coupez-les en deux, décorez de fines 


herbes et servez avec la sauce tomate 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


BOULETTES D’ARTICHAUT AU MANCHEGO FONDANT 


Pour les rendre encore plus délicieuses, servez ces boulelles de riz avec un aïoli: 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 gros artichaut 
150 g de manchego coupé en petits dés 
50 g de beurre 

1 petit oignon finement haché 

1 gousse d'ail finement bachée 
120 g de riz à risotto 

50 cl de bouillon de poulet bouillant 
50 g de parmesan fraîchement râpé 
3 à 4 cuil. à soupe de Maïzena 
buile d'olive pour friture 

sel et poivre noir moulu 

persil plat, pour le service 


sis 
LRetirez la queue, les feuilles et le 
foin de l'artichaut, en la 
que vous hacherez finement. Faites 


issant le cœur 


fondre le beurre dans une casserole et 
faites cuire l'artichaut haché, l'oignon 
et l'ail, 5 min à feu doux. Incorporez 
le riz et laissez cuire 1 min 


2En montant le feu, ajoutez peu à 


peu le bouillon, en remuant constam- 
ment environ 20 min, jusqu'à ce que 
le liquide soit absorbé et le riz cuit 
Assaisonnez de sel et de poivre, puis 
incorporez le parmesan. Versez dans 
une jatte. Laissez refroidir puis couvrez 
et mettez au frais au moins 2 h 
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3 Prenez 1 cuillerée à soupe de la 
préparation dans votre paume, aplatis 
sez légèrement et posez au centre 
quelques dés de manchego. Formez 
une boulette avec le riz, en enfermant 
le fromage. Aplatissez légèrement puis 
roulez dans la Maïzena, Faites de même 
avec le reste du mélange, pour former 


environ 12 boulettes en tout 


4 Chauffez l'huile et faites frire les 
boulettes de riz 4 ou 5 min, par trois 
où quatre si nécessaire, jusqu'à ce 
qu'elles soient croustillantes et dorées. 
Égouttez sur du papier absorbant et 
servez brûlant, décoré de persil plat 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


CHOUX AU FROMAGE 


Délicieusement légers, ces choux au fromage sont parfaits pour un buffet 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


50 g de fromage parfumé finement râpé, 
Hype manchego ou gruyère 

50 g de beurre détaillé en dés 

1/4 de cuil. à café de sel 

25 cl d'eau 

1108 de farine 

2 œufs, plus 1 jaune 

1 cuil, à café de moutarde 

1/2 cuil. à café de poivre de Cayenne 


1 Préchauffe 
Portez le beurre, le 


220 °C (th. 8). 


el 


au à ébul 


lition dans une casserole, Tamisez la 


farine sur une feuille de papier sulfu 
risé, puis versez-la dans le liquide 
bouillant et incorporez rapidement 
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2 Battez le mélange à la cuillère en 
bois jusqu'à obtention d'une pâte 
épaisse qui se détache du fond et des 


côtés de la casserole, Retirez du feu. 


3 Incorporez un par un les œufs et le 
jaune, puis ajoutez la moutarde, le 
poivre de Cayenne et le fromage râpé 


4 Po: 
préparation sur une plaque antiadhé 
sive et faites cuire 10 min au four 


z des cuillerées à café de 


Baissez la température à 180 °C (th. 6) 
et laissez cuire encore 15 min. Les 
choux doivent être dorés. Servez-les 
chauds ou froids. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


BOULETTES DE VIANDE ÉPICÉE, SAUCE PIMENTÉE 


boulettes de viande sont délicieuses, seruies brûlantes avec la sauce à part, 


pour que les canvives puissent moduler les sensations à leur gré 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


120 g de saucisses épicées fraïches 
120 g de bœuf haché 
2 échalotes finement hachées 
2 gousses d'ail finement hachées 
80 g de chapelure fraîche 
œuf battu 
? cuil. à soupe de persil frais baché 
plus un peu pour le service 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre noir moulu 
sauce Tabasco ou autre sauce pimentée, 


en accompagnement 


L'Avec un couteau bien aiguisé, inci 
sez la peau des saucisses et retirez-la 
délicatement, Mettez la chair des sau: 


cisses dans un récipient 


2 Ajoutez le bœuf haché, les échalotes, 
l'ail, la chapelure, l'œuf battu et le per 
sil, salez et poivrez généreusement 
Mélangez le tout puis formez 18 petites 


boulettes. 


3 Chauffez l'huile d'olive dans une 
grande poêle et faites cuire les bou 
lettes, en plusieurs fois si nécessaire 
15 à 20 min environ, en les tournant 


régulièrement 


ÿ 


À Disposez les boulettes sur un plat 
chaud et parsémez de persil haché 
Servez avec la sauce pimentée à part 
et offrez des pique-olives pour piquer 


les boulettes. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


NOISETTES D'AGNEAU À L'AIGRE-DOUCE 


Ges petites noisettes d'agneau qui font tout juste deux bouchées, sont parfaites pour des lapas 


Srvous Les préférez plus substantielles, remplacez-les par des côtes d'agneau. 


2 Retirez la grille du four, Retournez 
les noisettes d'agneau et tartinez de 


moutarde: 


3 Répartissez le sucre sur les noisettes 


d'agneau puis remettez sous le gril 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


300 g de filet d'agneau découpé 4 Faites cuire encore 2 à 3 min, jus 
en disques de 2 cm de diamètre qu'à ce que le sucre soit fondu mais 


ARE moularde douce l'agneau encore rose au centre. Servez 


2 cuil. à soupe de sucre roux 


Nef poture noir h 1 Préchauffez le gril à forte tempéra- avec des pique-olives, 
sel et poivre noir motilu 


ture. Saupoudrez l'agneau de sel et de 


poivre, puis faites-le griller 2 min d'un 


seul côté. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


BRIOUATES AUX CREVETTES 


Alu Maroc, les « briouales 


sont faits avec une pâte spéciale appelée «ouarka», aussi fine que la pâte file, 


mais de préparation difficile et réclamant une longue habitude. La pâte filo peut très bien la remplacer. 


INGRÉDIENTS 


Pour 24 briouates environ 


180 g de pâte filo (ou feuilles de brick) 
40 g de beurre fondu 
bulle de tournesol pour friture 
ciboules et feuilles de coriandre, 
pour le service 
cannelle en poudre et sucre glace, 
pour la décoration (facultatif) 


FOUR LA GARNITURE DE CREVETTES. 

350 g de crevettes roses épluchées 
et hachées 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 noix de beurre 

2 à 3 ciboules finement bachées 

2 cuil. à soupe de farine 

30 cl de lait 

1/2 cuil. à café de paprika 

sel et poivre noir moulu 


1 Commencez par préparer la garni- 
ture, Chauffez l'huile d'olive et le beurre 
dans une c 


role et faites cuire les 
ciboules 2 à 3 min à feu doux. Incor- 
porez la farine puis ajoutez lentement 
le lait pour obtenir une sauce épaisse 
et lisse. Assaisonnez de paprika, sel et 
poivre, puis incorporez les crevettes. 


2 Coupez une feuille de pâte filo en 
deux dans la largeur, pour donner un 
rectangle de 18 X 14 cm environ 
Couvrez le resté de la pâte avec un 
linge humide pour l'empêcher de se 
dessécher pendant que vous confec- 
tionnez le premier briouate. 
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3 Passez du beurre fondu au pinceau 
sur la pâte, puis posez 1 grosse cuille- 
rée à café de garniture sur un bord 
Roulez la pâte comme un cigare, en 
Jonfectionnez de 


repliant les côtés. 
même d'autres briouates jusqu'à utili- 
ser toute la garniture. 


4 Chauffe: 
une poêle épaisse et faites frire les 
briouates 2 à 3 min, en plusieurs fois 
si nécessaire, en les retournant de temps 
en temps. Égouttez sur du papier absor- 
bant, puis parsemez de ciboules et de 
feuilles de coriandre. Saupoudrez 
tuellement de cannelle et de sucre glace. 


environ 1 cm d'huile dans 


en- 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


BRIOUATES À LA VIANDE 


Marocains, qui apprécient les mélanges sucré-salé, saupoudrent traditionnellement 


de cannelle el de sucre glace ces petits amuse-gueules. Le mélange est original et délicieux 


INGRÉDIENTS 


Pour 24 briouates environ 


180 g de pâte filo (ou feuilles de brick) 

40 g de beurre fondu 

buile de tournesol pour friture 

persil plat frais, pour le service 

cannelle en poudre et sucre glace, 
pour la décoration (facultatif 


POUR LA GARNITURE DE VIANDE 

400 de bœuf maigre ou d'agneau haché 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement haché 

1 petit bouquet de coriandre fraîche 
hachée 


1 petit bouquet de persil frais baché 

1/2 cuil. à café de paprika 

1 cuil. à café de coriandre moulue 

1 généreuse pincée de gingembre 
en poudre 

2 œufs battus 


1 Préparez la garniture. Chauffez l'huile 
dans une poële et faites cuire l'oignon 
et les herbes environ 4 min à feu doux 
L'oignon doit être tendre. Ajoutez la 
lande et laissez cuire environ 5 min, 
en remuant fréquemment, jusqu'à ce 
que la viande soit uniformément dorée 
et le liquide presque évaporé. 


2 Égourre: 
tez les épices, 


la graisse en excès et ajou- 
Laissez cuire 1 min, 
puis retirez du feu et incorporez les 
œufs battus, Remuez jusqu'à ce qu'ils 
prennent là consistance d'œufs brouil. 
lés. Réservez. 


3 Coupez une feuille de pâte filo en 
bandes de 8 em, Couvrez le reste de la 
pâte avec un linge humide pour l'em- 
pêcher de sécher. Passez du beurre 
fondu au pinceau sur la bande de pâte, 
puis posez 1 grosse cuillerée à café 
de garniture de viande sur l'une des 
extrémités de la bande, à environ 
1 cm du bord, Repliez un coin sur la 
garniture pour former un triangle. 
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2 le triangle sur lui-même puis 
plier, en gardant la forme 


triangu tre extrémité 
de la bande. Procédez de même avec 


le reste de la garniture. Confectionnez 


re, jusqu'à 


environ 24 briouates en tout. 


5 Chauffez environ 1 cm d'huile dans 
une pole épaisse et faites frire les 
briouates 2 à 3 min, en plusieurs fois, 
en les retournant de temps en temps. 
Égouttez sur du papier absorbant et 
disposez sur un plat de service. Servez- 
les garnis de persil frais et saupoudrés 
de cannelle et de sucre glace, 


i vous 


aimez ce mélange. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


CHAUSSONS AU CHORIZO 


Ges chaussons en pâle feuilletée, fourrés de chorizo épicé et de fromage râpé, constituent 
de parfaits amuse-gueules avec un verre de xérès ou de bière. Tous Les fromages durs conviennent 


pour ces chaussons, à condition qu'ils ne soient pas trop forts, le chorizo étant déjà très relevé 


INGRÉDIENTS 


Pour 16 chaussons 
250 g de pâte feuilletée 
120 g de chorizo haché 


50 g de fromage râpé 
1 petit œuf battu 
1 cuil. à café de paprika 


hs f 


{ 
Aer. 


1 Étalez la pâte sur une surface fari- 
née. Avec un emporte-pièce de 8 cm, 
découpez des ronds dans la pâte, puis 
Ctalez les restes de pâte et découpez 
de nouveaux ronds, de façon à en 
obtenir 16 en tout. 


n 


CONSEIL 

Vous pouvez préparer ces chaussons 

au chorizo jusqu'à un ou deux jours 
à l'avance, sans les dorer à l'œuf battu, 
Conservez-les au frais bien enveloppés 

dans un film plastique, Ramenez-les 

à température ambiante avant de les 

dorer à l'œuf et de les faire cuire. 


2 Préchauffez le four à 220 °C (th. 8). 
Mettez la chair de chorizo et le fro- 
mage râpé dans un récipient et mélan- 


gez le tout, 


3 Posez un rond de pâte sur votre 
Paume et mettez au centre un peu du 
mélange précédent, 


4 De l'autre main, pincez ensemble 
les bords de la pâte pour les souder, 


en formant des chaussons miniatures, 
Procédez de même avec le reste des 
ronds de pâte. 
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5 Mettez les croissants sur une plaque 
antiadhésive et dorez-les à l'œuf battu. 
Saupoudrez avec un peu de paprika, 
À travers un chinois ou une passoire 
à thé, 


6 Faites cuire les chaussons au cho- 
rizo 10 à 12 min, jusqu'à ce qu'ils 
soient gonflés et dorés, Meuez-les sur 
une grille et laissez refroidir 5 min, 
Posez-les sur un plat de service et ser- 
vez chaud, en les saupoudrant avec le 
reste du paprika. 


VARIANTE 


Vous pouvez utiliser d'autres emporte- 
pièces, en forme de cœur où d'étoile, 
parfaits pour les goûters d'enfants. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


EMPANADILLAS D'ÉPINARDS 


Ces feurlletés en forme de chaussons sont fourrés d'ingrédients 


d'inspiration mauresque — raisins secs el pignons. 


INGRÉDIENTS 


Pour 20 empanadillas 


450 g d'épinards frais lavés et bachés 
2 cuil. à soupe de raisins secs 
1 cuil. à soupe et 1/2 d'huile d'olive 
6 anchois en conserve égouttés 

et émincés 


2 gousses d'ail finement bachées 
25 g de pignons bachés 

1 œuf battu 

350 g de pâte feuilletée 

sel et poivre noir moulu 


1'Trempez les raisins secs dans de l'eau 


chaude 10 min, Égouttez, puis hachez 


grossièrement. Faites chauffer l'huile 


dans une sauteuse, ajoutez les épinards, 
remuez. Couvrez et laissez mijoter 
2 min à feu doux. Retirez le couvercle 
et augmentez le feu pour réduire le 


liquide. Incorporez les anchois, l'ail et 


l'assaisonnement, Remuez encore 1 min. 


Retirez du feu, ajoutez les raisins secs 


et les pignons. Laissez refroidir, 


2 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6) 


et abaissez la pâte feuilletée sur envi 


ron 3 mm d'épaisseur. 


3 Avec un emporte-pièce de 7,5 cm 
de diamètre, découpez 20 cercles dans 
la pâte. Déposez 2 cuillerées à café 
de farce au centre, puis mouillez les 
bords avec de l'eau. Pliez la pâte en 
forme de chaussons, appuyez sur les 
bords avec une fourchette pour les 
consolider et humectez les chaussons 
de jaune d'œuf. Placez-les sur une 
plaque légèrement graissée et dorez 
les au four 15 min. Servez les empa- 
nadillas chauds. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


FALAFELS 


En Afrique du Nord, ces Beignels épicés sont confectionnés auec des fèves sèches. Vous pouvez Les remplacer 
par des pois chiches, 9 sont délicieux seruis comme encas avec du yaourl à l'ailou dans das pitas chauds 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


150 g de pois chiches secs 

1 gros oignon grossièrement haché 

2 gousses d'ail grossièrement hachées 

4 cuil. à soupe de persil grossièrement 
baché 

1 cuil, à café de graines de cumin 
écrasées 

1 cuil, à café de graines de coriandre 
écrasées 

1/2 cuil. à café de levure chimique 

sel et poivre noir moulu 

buile pour friture 

itas, salade et yaourt, 
‘en accompagnement 


1 Faites tremper les pois chiches dans 
de l'eau froide une nuit. 


2 Égoutez-les et mettez-les dans une 
casserole d'eau froide: 
10 min, puis réduis 


ites bouillir 


ez le feu et laissez 
frémir 1 h. Égouttez les pois chiches. 


3 Mettez-les dans le bol d'un mixer avec 
l'oignon, l'ail, le persil, les graines de 
cumin et de coriandre et la levure 
Salez et poivrez. Mixez jusqu'à obten- 
tion d'une pâte consistante: 
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4 Façonnez la en forme de bou- 
lettes de la taille d'une noix que vous 
aplatissez légèrement, Faites dorer les 
falafels dans 5 cm d'huile chaude, 
Égouttez sur du papier absorbant et 
gardez au chaud pendant que vous 
cuisez les autres, Servez chaud dans 
des pitas, avec de la salade et du yaourt 


AMUSE-GUFULES ET ENTRÉES 


CROSTINI 


agrémentéus de garnitures dive 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


POUR LE PÂTÉ DE FOIS DE VOLAILLE 
225 y de joies de volaille 

150 g de beurre 

1 petit oignon finement baché 

1 gousse d'ail écrasée 

4 feuilles de sauge ciselées 

sel et poivre noir moulu 


VOUR LE BEURKE DE CREVETTES 
225 & de crevettes cuites et décortiquées 
? anchois en conserte égouttés 

115 g de beurre ramolli 

1 cul. à soupe de jus de citron 

1 cuil. à soupe de persil frais baché 

sel et poivre noir moulu 


POUR LES CROSTINI 
2 tranches de pain italien ou de pain 
de campagne d'1 cm d'épaisseur 

6 cuil, à soupe de beurre fondu 


POUR LE SERVICE 
feuilles de sauge 
persil plat 


1 Pour confectionner le pâté de foies 2 Pour préparer le beurre de crevettes, 


de volaille, faites revenir l'oignon et hachez finement les crevettes et les 
l'ail dans la moitié du beurre fondu anchois, Mélangez-les bien dans une 


Ajoutez les foies de volaille et les jatte avec le beurre, Assaisonnez de 


feuilles de sauge, puis remuez pen jus de citron, de persil, de sel et de 


dant 8 min, jusqu'à ce que les foies poivre. Préchauffez le four à 200 °C 


e2, (th, 7), Placez les tranches de pain sur 


prennent une couleur dorée. Poiv 


salez et broyez le tout dans un mixer une plaque de cuisson et étalez le 


avec le reste de beurre: beurre dessus 


ses, lelles que pâté de foies de volaille et beurre dk 


napés italiens se composent de tartines de pain grillées 


reuelles 


FE) 


ensuite la moitié des crostini chauds 


tes-les dorer 8 à 10 min. Tartinez 


de pâté, le reste de beurre de crevettes, 
et décorez-les respectivement de sauge 


et de persil. Servez aussitôt 


CONSEIL. 
Le pâté de foies de volaille 
et le beurre de crevettes peuvent 


être préparés à l'avance; ils se 


conservent 2 jours au réfrigérateur 


dans des récipients hermétiques: 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


CROSTINI AU FROMAGE DE CHÈVRE ET AUX FRUITS 


Une marinade au xérès accentue le parfum du fromage de ehèure 


el contraste délicieusement avec la sauce lomate à l'orange el au basilic 


INGRÉDIENTS 2 Mélangez tous les ingrédients de la 4 Arrosez avec le reste de la mari 
sauce dans une jatte. Assaisonnez à nade, poivrez et faites griller sous le 
votre goût, Décorez de basilic gril brûlant jusqu'à ce que le fromage 


Pour 4 personnes 
P soit doré. Parsemez de noix con 


À tranches de pain italien 


sées et de persil. Servez les crostint 
ou de baguette 


avec les tomates, les feuilles de salades 
8 rondelles de fromage de chèvre 


1 cuil. à soupe de xérès 

2 cuil. à soupe d'huile de noix 
2 cuil, à soupe d'bulle d'olive 

1 gousse d'ail coupée en deux 


et la sauce 


2 ciboules émincées 


3 noix épluchées et grossièrement 


concassées 


1 cul. à soupe de persil frais baché 3 Faites griller les tranches de pain d'un Conseit 
sel et poivre noir moulu seul côté, puis retournez-les et frottez Les fromages de chèvre 
tomates et feuilles de salades mélangées. j. 
f € l'autre partie avec le côté coupé de la en -büche- donnent de parfaites 
en accompagnement : delle Fs 
gousse d'ail. Enduisez de marinade rondelles pour ce plat 


DER SANEE et parsemez de rondelles de ciboule 


5 tomates pelées, épépinées et hachées 
2 oranges épluchées et séparées 

en quartiers 
1 cuil. à soupe de basilic frais haché 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 pincée de sucre roux 
1 brin de basilic frais, pour le service 


Posez 2 rondelles de fromage mariné 


sur chaque tranche de pain 


1 Mettez les rondelles de fromage de 
chèvre dans un récipient et arrosez de 


Xérès, d'huile de noix et d'huile d'olive. 


Laissez mariner 1 h au frais. 
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AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


TOASTS AUX TOMATES ET À L’AIL 


Ges loasis à l'ail croustillants, présentés en corbeille, sont loujours bien accueillis comme hors-d'œuvre 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1 miche de pain aplatie, telle que 
le ciabatta 

4 grosses tomates mûres grossièrement 
hachées 

2 gousses d'ail grossièrement hachées 

1/4 de cuil, à café de gros sel 

zeste râpé et jus d'1/2 citron 

1 cull à café de sucre roux 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Mettez les tomates, l'ail, le sel, le zeste 
de citron et le sucre roux dans une 
petite casserole, Couvrez et laissez 
cuire 5 min à feu doux pour que les 
tomates rendent leur jus. 


2 Coupez la miche en deux horizonta- 
lement, puis détaillez chaque moitié 
dans la largeur en 2 à 3 morceaux 
Mettez 5 à 8 min au four afin que le 
pain soit chaud et croustillant. 
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3 Pendant ce temps, incorporez le jus 
de citron et l'huile d'olive dans le 
mélange de tomates. Laissez cuire 
encore 8 min, sans couvercle, afin que 
le mélange forme une bouillie épaisse. 


4 Étalez le mélange de tomates sur le 
pain chaud, poivrez et servez aussitôt, 
dans une corbeille ou sur un plat 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


TRIANGLES AUX OLIVES ET AUX ANCHOIS 


Ges délicieuses bouchées fondantes se conservent frès bien, 


Vous pouvez les congeler jusqu'à 3 mois ou Les garder 2 à 5 jours dans un récipient hermétique. 


INGRÉDIENTS 


Pour 40 à 45 triangles 


50 g de filets d'anchois à l'huile 
en conserve, égouttés et grossièrement 
hachés 
50 g d'olives noires dénoyautées 
et grossièrement hachées 
120 g de farine 
120 g de beurre froid 
120 8 de fromage finement râpé, 
type manchego ou gruyère 
1/2 cuil. à café de poivre de Cayenne 
sel de mer 


1 Metz la farine, le beurre, le fromage, 
anchois 


les olives et le poivre de 
nne dans le bol d'un mixer et 


3 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7) 
Étalez la pâte en mince épaisseur, sur 
une surface farinée 


2 Enveloppez cette pâte dans un film 
plastique. Mettez au frais 20 min: 
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4 Coupez la pâte en bandes de 5 em 
de large puis chaque bande en diago 
nale, en sens alterné, pour donner des 
triangles. Mettez sur la plaque du four 
et faites dorer 8 à 10 min. Laissez 
refroidir sur une grille, Saupoudrez les 


triangles avec du sel et servez 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


CANAPÉS DE BOUDIN NOIR 


Le boudin noir (« morcilla ») est un plat très populaire en Espagne, où on fait souvent son propre boudin. 


2 Ajoutez les rondelles de boudin noir, 
augmentez le feu, puis laissez cuire 


3 min de chaque côté 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g de boudin noir coupé 
en 12 rondelles épaisses 

1 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement émincé 

2 gousses d'ail finement émincées 

1 cuil. à café d'origan 
ou de marjolaine séché(e) 

1 cuil. à café de paprika 

1 petite baguette coupée en 12 rondelles 

2 cuil. à soupe de xérès sec 

sucre à votre goût 

sel et poivre noir moulu 

origan frais baché, pour le service 


1 Chauffez l'huile dans une grande 


poële et faites sauter l'oignon, l'ail, 
l'origan et le paprika 7 à 8 min, jusqu'à 


ce que l'oignon soit tendre et doré 


3 Disposez les rondelles de pain sur 
un grand plat de service et posez sur 
chacune une portion de boudin noir 
Incorporez le xérès et le sucre dans le 
Chauffez 


mélange restant dans la poël 
en remuant, jusqu'à ce que le mélange 


bouillonne, puis assaisonnez 


4 Versez un peu du mélange précé 
dent sur chaque rondelle de boudin 


Parsemez d'origan et servez aussitôt. 


AMUSE-GUEULES ET ENTRÉES 


TARTELETTES AUX POIVRONS GRILLÉS 


Ces larteleltes individuelles couronnées de poivrons rouge et jaune 


INGRÉDIENTS 


Pour 12 tarteletres 


1 poivron rouge épépiné et coupé en quatre 
1 poivron jaune épépiné et coupé en quatre 
180 g de farine, plus un peu 
pour fariner la table 
1 pincée de sel 
80.8 de beurre froid détaillé en dés 
2 à 3 cuil, à soupe d'eau 
4 cuil. à soupe de crème épaisse 
Lauf 
1 cuil. à soupe de parmesan 
Jraichement râpé 
sé et poivre noir moulu 


sont aussi délicieuses que colorées 


la À 
jte, Incorporez le beurre en le frottant 
du bout des doigts avec la farine, pour 
obtenir un mélange sableux. Incor- 
porez assez d'eau pour faire une pâte 
ferme mais non collante. 


{ le sel dans une 


83 


2 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7), 
Étalez la pâte finement sur une surface 
farinée et tapii n 12 moules à 
tantelettes ou une plaque à muffins. 
Piquez le fond avec une fourchette et 
couvrez avec du papier d'aluminium 
. Faites cuire 10 min à blanc 


frois 


3 Pendant ce temps, mettez les poi- 
vrons sur une plaque, peau vers le 
haut, et faites griller 10 min jusqu'à ce 
que la peau se boursoufle et noircisse: 
Gouvrez avec un torchon et laissez 
reposer 5 min, puis retirez la peau. 


4 Coupez chaque quartier de poivron 
en long, en lamelles très minces. Ôtez 
le papier d'aluminium des fonds de 
tartelettes et répartissez les lamelles de 
poivrons dans les moules. 


5 Fouettez la crème épaisse et l'œuf 
dans un bol, Salez et poivrez généreu- 
sement, puis versez sur les poivrons 
dans les fonds de tartelettes, Parsemez 
de parmesan et faites cuire 15 à 
20 min au four, jusqu'à ce que la gar- 
niture soit ferme et dorée, Laissez tié- 
dir 2 min, Démoulez et posez sur une 
grille. Servez chaud ou froid. 


Ten 


SOUPE 


Les soupes fon partie intégrante des {raditions 
vulinaires méditerranéennes. Chaudes ou froides, 


elles s'adaptent aux saisons el au goùl de chacun: 


es soupes ont toujours figuré en bonne place au 


E 


pauvreté était le lot commun, elles constituaient sou 


menu des peuples méditerranéens. Jadis, lorsque la 


vent un repas complet. À base de haricots, lentilles et 
autres légumineuses, notamment en hiver, et accompa 
gnées de pain, elles étaient consistantes et nourrissantes. 
Au printemps et en été, on les agrémentait de légumes 
frais, parfois d'œufs 

Beaucoup de ces recettes ayant été transmises de 
génération en génération, elles sont remises au goût du 
jour grâce à la faveur actuelle dont jouit la cuisine rus 


tiqu 


Simples à l'extrême, elles doivent leur succès à la 
qualité des ingrédients employés. C'est le cas, par 
exemple, de la soupe à l'ail, dont il existe de nombreuses 
variantes en France et en Espagne; la plus tradition 


nelle, se réduisant à de l'ail, de l'eau et de l'assaison: 
nement, devient un bouillon savoureux et parfumé 
avec un ail de bonne qualité, Cette recette de base est 
valable pour toutes sortes de légumes, un bouillon de 
viande venant parfois remplacer l'eau, et le mélange 
une fois filtré, donnant une consistance homogène 


Potirons, topinambours, tomates, poivrons, asperges 


Au Maroc, un bol de soupe 
chaude et épicée est la 
bienvenue pour affronter 


js très froides 


les nuits parfi 


En automne, quand les 
branches des amandier 
ploient sous le poids des 


fruits, les Majorquins les font 


tomber sur des filets étalés 


Après le travail, 


sur le s 
ils se réconfortent avec 


des soupes savoureuses 


86 


épinards figurent parmi les principaux légumes qu'on 
peut employer dans l'élaboration des soupes 

Celles contenant le la viande sont souvent substan 
tielles, car elles s'enrichissent généralement de légumi 
neuses telles que lentilles, pois chiches, pommes de 


où 


terre, riz où pâtes. Généralement à base de ba 
d'agneau au Proche-Orient, on les réserve aux jours de 


fêtes ou à la période du ramadan 


SOUPES 


Départ en mer à l'aube à Corfou 


La soupe méditerranéenne typique se compose de 
légumes frais et secs, ainsi que de poissons et de crus- 


tacés, Parmi les nombreuses recettes existantes, citons 


la célèbre Bouillaba 


sse, réalisée avec les poissons et 


les crustacés pêchés au large de Marseille, Ces soupes 


constituent des plats uniques, le poisson et le bouillon 


pou 


ant être présentés séparément, accompagnés de 


pain ou de croûtons. Chaque pays, chaque région côtière 
revendique 


propre version de la soupe de poisson, 


qui change tous les jours selon les prises des pêcheurs, 


Ces recettes sorit souvent nées sur les bateaux, afin d'uti- 
liser le poisson non vendu. Aujourd'hui, le choix dispo- 
nible chez les poissonniers et dans les supermarchés 


permet de préparer chez soi ces mets succulents 


Les soupes froides trouvent leur origine dans le Sud 
de l'Espagne, réputé notamment pour son Gaspacho, 


un mélange rafraîchissant de tomates, poivrons et 
concombres crus qui constitue un déjeuner parfait pour 
les chaudes journées d'été, La recette traditionnelle a 
donné lieu à de nombreuses variantes, faisant appel à 
des ingrédients aussi inattendus que les amandes et les 
raisins, Les soupes froides se consomment également 
au Proche-Orient où, souvent à base de yaourt mélangé 
à de l'ail et du concombre, on les parfume à la menthe 

Les touristes qui visitent les pays méditerranéens 
n'apprécient pas toujours la riche diversité des soupes 
qui leur est offerte; ils devraient se laisser davantage 
séduire par la délicieuse odeur échappée d'une cuisine 
de restaurant, ou s'informer sur le nom du potage si 
alléchant qu'on déguste à la table voisine 

Concoctées au gré des fantaisies du cuisinier ou en 
fonction des arrivages de produits sur les marchés, 


toutes les soupes méditerranéennes méritent qu'on les 


découvre et qu'on les célèbre 


SOUPES 


BOUILLABAISSE 


Sans doute la plus connue de toutes Les soupes de poisson méditerranéennes, cette recelle originaire de Marseille 
réunit poissons el crustacés en un mélange riche el coloré, rehaussé de lomates, de safran el d'orange. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1,5 kg de poissons, de coquillages et de 
crustacés variés (rouget, saint-pierre, 
lotte, baudroie, merlan.… grosses 
crevettes et palourdes ou petits crabes) 

225 g de tomates bien parfumées 

1 pincée de filaments de safran 

6 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 oignon émincé 

1 poireau coupé en morceaux 

1 branche de céleri émincée 

2 gousses d'ail écrasées 

1 bouquet garni 

1 lamelle de zeste d'orange 

1/2 cuil. à café de graines de fenouil 

1 cuil. à soupe de concentré de tomates 

2 cuil. à café de pastis 

sel et poivre noir moulu 

4 à 6 grosses tranches de pain 
et 3 cuil. à soupe de persil baché, 
pour le service 


LRetirez la tête, les nageoires et la 
queue des poissons, puis plongez-les 
dans 1,2 1 d'eau, Portez à ébullition 
et laissez frémir 15 min. Égouttez et 
réservez le bouillon. 


| 


2 Détallez les poissons en gros mor- 
ceaux, Laissez les coquillages et crus- 
tacés dans leur enveloppe. Ébouillan- 
tez les tomates, puis égouttez-les et 
passez-les sous l'eau froide. Pelez-les 
et coupez-les. 


3 Trempez les filaments de safran dans 
2 cuillerées à soupe d'eau chaude. 
Faites chauffer l'huile dans une cocotte. 
Mettez l'oignon, le poireau et le céleri 
à mijoter un peu. Ajoutez l'ail, le bou- 
quet garni, le zeste d'orange, les graines 
de fenouil et les tomates, puis versez 
le tout avec le safran et son liquide 
dans le bouillon de poisson. Poivrez 
et salez, et laissez frémir 30 à 40 min, 


4 Incorporez les coquillages et les crus- 
tacés, et laissez cuire 6 min, Mettez 
ensuite le poisson à cuire 6 à 8 min, 


SaAvec une écumoire, disposez le 
poisson sur un plat de service chaud. 
Laissez le bouillon frémir, pour obte- 
nir un liquide homogène, ajoutez le 
concentré de tomates et le pastis, puis. 
vérifiez l'assaisonnement. Pour servir, 
posez une tranche de pain dans chaque 
assiette, versez le bouillon dessus et 


présentez le poisson séparément, 
décoré de persil, 


SOUPES 


SOUPE DE MOULES AU SAFRAN 


Four ne pas en perdre une goulle, lrempez de la baguette dans cette délicieuse soupe, 


l'une des meilleures du répertoire culinaire français. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1 kg de moules nettoyées et ébarbées 
Plusieurs filaments de safran 
40 g de beurre 
8 échalotes finement hachées 
1 bouquet garni 
1 cuil. à café de grains de poivre noir 
40 cl de vin blanc sec 
2 poireaux moyens épluchés 
et finement bachés 
1 bulbe de fenouil finement haché 
1 carotte finement hachée 
1 l de bouillon de poisson ou de volaille 
2 à 3 cuil. à soupe de Maïzena délayée 
dans 3 cuil. à soupe d'eau froide 
12 cl de crème liquide 
1 tomate moyenne pelée, épépinée 
et finement bachée 
2 cuil. à soupe de pastis (facultatif) 
sel et poivre noir moulu 


1 Dans une grande casserole épaisse, 
faites fondre la moitié du beurre à feu 
moyen. Ajoutez les échalotes et laissez 
cuire 1 à 2 min, pour les attendrir sans 
les colorer. Incorporez le bouquet garni, 
le vin blanc et les grains de poivre, et 
portez à ébullition, Ajoutez les moules, 
couvrez bien et laissez cuire à feu vif 
3 à 5 min, en secouant la casserole 
de temps à autre, jusqu’ 
moules soient ouvertes. 


ce que les 


2 Transférez les moules dans une jatte 
avec une écumoire. Passez le liquide 
de cuisson à travers une passoire dou- 
blée de mousseline et réservez, 


3 Quand les moules sont refroidies, 
jetez celles qui sont restées fermées. 
Décoquillez le 
restant dans le liquide réservé 


autres. Versez le jus 


4 Rincez la casserole et faites fondre 
le reste du beurre à feu moyen. Ajou- 
rez le reste des échalores et faites cuire 
1 à 2 min, Incorporez les poireaux, le 
fenouil, la carotte et les filaments de 
safran et laissez cuire 3 à 5 min 


5 Incorporez le liquide réservé, por- 
tez à ébullition et laissez cuire 5 min 
afin que les légumes soient tendres et 
le liquide légèrement réduit. Ajoutez 
le bouillon et portez à ébullition, en 
écumant la mousse qui remonte à la 
surface. Assaisonnez de sel, si néces- 
saire, et de poivre noir, Laissez cuire 
encore 5 min. 


Gincorporez la Maïzena délayée dans 
la soupe. Laissez frémir 2 à 3 min, la 
soupe doit légèrement épaissir. Ajou- 
tez la crème liquide, les moules et la 
tomate hachée. Versez éventuellement 
le pastis, laissez cuire 1 à 2 min pour 
réchauffer et servez. 


SOUPES 


BISQUE DE CREVETTES 


Four préparer une bisque selan le procédé classique, vous devez piler les crustacés à travers un lamis 


Voici une méthode beaucoup plus simple et qui donne un potage lout aussi velouté. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


700 g de petites ou moyennes crevettes 
roses cuites et non épluché 

1 cuil. à soupe et 1/2 d'huile végétale 

2 oignons coupés en de 

1 grosse carotte émincée 

2 branches de céleri émincées 

21 d'eau 

quelques gouttes de jus de citron 

2 cuil. à soupe de concentré de tomates 

bouquet garni 

50 g de beurre 

50 g de farine 

3 à 4 cuil. à soupe de cognac 

15 cl de crème liquide 

sel et poivre blanc 


x et émincés 


1 Retirez la tête des crevettes, puis 
décortiquez 
la carapace pour le bouillon. Mettez 


les, en réservant la tête et 


les cre\ 


ettes épluchées au frais. 


2 Chauffez l'huile dans une grande 
casserok 
Paces à dorer à feu vif, en remuant 
Baissez le feu, ajoutez les oignons, la 


et mettez les têtes et les cara- 


carotte et le céleri et faites cuire à feu 
doux 5 min environ, 


3 Ajoutez l'eau, un peu de jus de 
citron, le concentré de tomates et le 
bouquet garni. Portez le bouillon à 


ébullition, baissez le feu, couvrez et 


laissez frémir 25 min à feu doux 


Passez le bouillon au chinois. 


4 Faites fondre le beurre dans une 
casserole épaisse à feu moyen. Incor. 
porez la farine et laissez blondir, en 


remuant de temps en temps. Ajoutez 


le cognac, puis versez peu à peu 
moitié du bouillon en fouettant vigou 
reusement_ pour lisser le mélange 
Incorporez le reste du bouillon, Assai- 
sonnez de sel, si nécessaire, et de poivre 
blanc, Ba 


sez le feu, couvrez et lais- 


sez frémir 5 min, en remuant souvent 
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5 Passez la soupe dans une autre cas 
serole. Ajoutez la erème liquide et un 
peu de jus de citron à votre goût, puis 
artie des crevettes 
en. 


la plus grande 


cuire à feu moy 


réservées. Laisst 
en remuant fréquemment, jusqu'à ce 
! 


que la bisque soit chaude. Servez 
aussitôt, en garnissant avec le reste 


des crevettes. 


SOUPES 


SOUPE DE POISSON À LA ROUILLE 


Originaire du Sud de la France, celte soupe de poisson substantielle s'enrichit de safran et d'herbes aromatiques. 
La rouille, sauce épicée, es! présentée séparément pour permettre à chacun de se servir à son goûl. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


3 rougets ou grondins écaillés et vidés 
12 gambas 
700 g de poisson à chair blanche 
- cabillaud, églefin, flétan ou lotte 
225 g de moules fraîches 
1 oignon coupé en quatre 
1 cuil, à café de filaments de safran 
5 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 bulbe de fenouil grossièrement haché 
4 gousses d'ail écrasées 
3 lanières de zeste d'orange 
4 brins de thym 
700 g de tomates fraïches ou 400 g de 
1omates concassées en conserve 
2 cuil. à soupe de concentré de tomates 
3 feuilles de laurier 
sel et poivre noir moult 


POUR LA ROUILLE 
1 poivron rouge épépiné 
et grossièrement baché 
1 piment rouge épépiné et émincé 
2 gousses d'ail écrasées 
5 cuil. à soupe d'huile d'olive 
15 g de chapelure fraîche 


1 Pour préparer la rouille, réduisez 
en purée le poivron, le piment, l'ail, 
l'huile et la mie de pain dans un mixer. 
Versez dans un récipient de service et 
mettez au frais. 


2 Pour lever les filets des rougets, 
rez la chair de chaque côté de l'arête 
centrale, en réservant la tête et les 
arêtes, Coupez les filets en petits mor- 
ceaux. Décortiquez la moitié des gam- 
bas et réservez les déchets pour le 
bouillon. Enlevez la peau et les arêtes 
du poisson à chair blanche, coupez en 
gros morceaux, Grattez les moules 
avec soin, jetez celles qui sont abi- 
mées ou qui restent ouvertes quand 
on les tapote. 


3 Plongez les déchets de poissons et 
de gambas avec l'oignon dans 1,2 | 
d'eau, Portez à ébullition, puis laissez 
frémir à feu doux pendant 30 min. 
Faites refroidir et passez le bouillon. 


ATrempez les filaments de safran 
dans 1 cuillerée à soupe d'eau bouil- 
lante, Faites revenir le poisson dans 
une sauteuse avec 2 cuillerées à soupe 
d'huile, à feu vif pendant 1 min, puis 
égouttez-le. 


5 Faites revenir le fenouil, 1 
zeste d'orange et le thym dans le reste 
d'huile chaude. Allongez le bouillon 
passé avec de l'eau pour obtenir envi- 
ron 1,2 1 de liquide, 


CONSEIL 


Pour gagner du temps, demandez 
à votre poissonnier de lever 
les filets de poisson pour vous, 


GPelez les tomates et coupez-les 
Ajoutez le bouillon dans la sauteuse 
avec le safran, les tomates, le concen- 
tré de tomates et les feuilles de laurier. 
Assaisonnez, portez à ébullition, puis 
laissez frémir à feu doux et à couvert 
pendant 20 min, 


À 
À 
/ 


) 


7 Incorporez le poisson, les gambas et 
les moules. Couvrez et laissez mijoter 
3 à 4 min. Jetez les moules qui restent 
fermées et servez la soupe chaude, 
accompagnée de rouille. 


SOUPES 


SOUPE DE POISSON AUX GOMBOS 


Gette soupe esl originaire d'Afrique du Nord 


Vous pouvez hacher Les gombos pour obtenir une consistance plus authentique. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g de baddock fumé ou de filets de 
cabillaud, coupés en petits morceaux 

1 l de bouillon de poisson 

120 g de gombos épluchés 

2 bananes vertes 

50 g de beurre 

1 oignon finement haché 

2 tomates pelées et finement hachées 

1 piment épépiné et haché 

sel et poivre noir moulu 


persil frais baché, pour le service 


1 Fendez la peau des bananes vertes 
et mettezsles dans une grande casse 


role. Couvrez d'e 


u, portez à ébulli 
tion et faites cuire 25 min à feu moyen, 
jusqu'à ce que les bananes soient 
tendres. Mettez-les dans une assiette 


et laissez refroidir 


2Faies fondre le beurre dans une 


de casserole et mettez l'oignon à 


cuire 5 min, pour l'attendrir. Incor 
porez les tomates hachées et les gom: 


bos et laissez cuire encore 10 min 
= 
À 


3 Ajoutez le poisson, le bouillon, le 


piment, le sel et le poivre, Portez à 
ébullition puis baissez le feu et laissez 
frémir 20 min, le poisson doit être cuit 


et se défaire facilement 


AW Jf7 


CL 


4 Pclez et émincez les bananes. Ajou 
tez-les dans la soupe et réchauffez à 


cœur, Servez saupoudré de persil. 


SOUPES 


SOUPE DE POISSON AUX LÉGUMES 


La Ligurie italienne est célèbre pour ses soupes de poisson. Le poisson est ei cuit dans du bouillon 


avec les légumes, puis réduil en purée. Le mélange peut également servir pour accompagner les pâles 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 kg de poissons mélangés ou de filets 
de poissons (sole, merlan, rouget, 
saumon, églefin, etc.) 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive, 
plus un peu pour le service 

1 oignon moyen finement haché 

1 branche de céleri bachée 

1 carotte bachée 

4 cuil à soupe de persil frais haché 

20 cl de vin blanc sec 

3 tomates moyennes pelées et hachées 

2 gousses d'ail finement bachées 

1,5 l d'eau bouillante 

sel et poivre noir moulu 

rondelles de baguette, pour le service 


1 


jetant les entrailles mais en laissant les 
tél 


Écaillez et nettoyez les poissons, en 


Coupez en gros morceaux. Rin- 
& 


l'eau fraîche 


2 Chauffez l'huile dans une grande 


casserole et mettez l'oignon à cuire à 
feu doux pour l'attendrir. Ajoutez le 
céleri et la carotte, puis laissez cuire 


encore 5 min. Incorporez le persil. 


3 Versez le vin, montez le feu et lais- 


sez cuire jusqu'à ce qu'il soit réduit de 


moitié. Incorporez les tomates et l'ail 
Laissez cuire 3 à 4 min, en remuant de 
temps à autre. Ajoutez l'eau bouillante 


à ébullition, Laissez 


puis portez cuire 


encore 15 min. 


4 Ajoutez le poisson et laissez frémir 


10 à 15 min, le poisson doit être tendre. 


Assaisonnez bien. 
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5 Retirez le poisson de la soupe. Jetez 


peaux et arêtes. Réduisez la chair en 
purée au mixer et remettez-la dans 


la soupe, Assaisonnez, Si la soupe est 


trop épaisse, ajoutez de | 


6 Chauffez la soupe jusqu'à frémisse: 
ment, Faites griller le pain et arrosez 
d'huile d'olive. Mettez 2 à 3 rondelles 
de baguette dans chaque assiette avant 


de verser la soupe 


SOUPES 


SOUPE ÉPICÉE AUX MOULES 


Nourrissante el colorée, celle soupe lurque s'agrémente de harissa, 
sauce pimentée généralement associée à la cuisine d'Afrique du Nord. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1,5 kg de moules fraiches 
15 cl de vin blanc 

3 tomates 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement émincé 

1 botte de ciboules finement émincées 
2 gousses d'ail écrasées 

2 branches de céleri émincées 

1 pomme deterre coupée en dés 

1 cuil. à café et 1/2 d'harissa 

3 cuil. à soupe de persil baché 

Poivre noir moulu 

Jaourt épais, pour le service (facultatif) 


1 Grattez les moules et jetez celles qui 
sont abimées ou qui restent ouvertes 
quand on les tapote avec un couteau. 


2 Faites frémir le vin dans une casse- 
role. Incorporez les moules et couvrez. 
Laissez cuire 4 à 5 min, jusqu'à ce que 
les moules soient bien ouvertes. Jetez 
celles qui restent fermées. Égouttez les 
moules et réservez le jus de cuisson: 
Retirez la chair, en en réservant quel. 
ques-unes dans leur coquille pour 
la décoration. 


3 Pelez les tomates et coupez-les en 
dés. Chauffez l'huile dans une poêle et 
faites revenir pendant 5 min l'oignon, 
les ciboules, l'ail et le céleri 


4 Ajoutez les moules, le jus de cuisson, 
la pomme de terre, l'harissa et les 
tomates. Portez à ébullition, réduisez 
à feu doux, puis couvrez, Laissez fré- 
mir 25 min. 


5 Incorporez le poivre et le persil, 
puis les moules dans leur coquille. 
Laissez chauffer 1 min et servez la 
soupe chaude avec, éventuellement, 
1 cuillerée de yaourt 


SOUPE AUX LENTILLES VERTES 


Recelle traditionnelle de Est de la Méditerranée, la soupe aux lentilles es! plus ou moins épicée 
suivant les régions. Des lentilles rouges ou des lentilles du Puy peuvent remplacer la variété verte utilisée ici 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


225 g de lentilles vertes 

5 cuil. à soupe d'huile d'olive 

3 oignons finement hachés 

2 gousses d'ail finement émincées 

2 cuil. à café de graines de cumin 
écrasées 

1/4 de cuil. à café de cureuma moulu 

60 cl de bouillon de volaille 
ou de légumes 

sel et poivre noir moulu 

2 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
bachée, pour le service 


1 Versez les lentilles dans une casse 
role, recouvrez d'eau froide, Après ébul- 
lion, laissez cuire à feu vif 10 min. 
Égouttez- 


2 Faites revenir 2 oignons, l'ail, les 
graines de cumin et le curcuma dans 
2 cuillerées à soupe d'huile chaude 
pendant 3 min. Ajoutez les lentilles, le 
bouillon et 60 cl d'eau, Portez à ébul- 
lition, couvrez et laissez frémir à feu 
doux 40 min. 


3 Faites dorer le troisième oignon dans 
le reste d'huile. 
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4 Écrasez légèrement les lentilles avec 
un presse-purée pour obtenir une 
soupe épaisse, Réchauffez-la à feu doux, 
poivrez, salez et versez dans les bols 
Mélangez la coriandre à l'oignon frit et 
décorez-en la soupe, Servez-la accom- 
pagnée de pain chaud. 


SOUPES 


SOUPE AUX POIS CHICHES ET AU PERSIL 


Épaisse, goûleuse el réconfortante, celte soupe est parfaite pour les soirs d'hiver. 


INGRÉDI 


Pour 6 personnes 


25 g de pois chiches ayant trempé 
toute la mutt 

1 petit oignon 

1 bouquet de persil frais (environ 40 g) 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
et de tournesol mélangées 

1,2 1 de bouillon de poulet 

jus d'1/2 citron 

sel et poivre noir moulu 

quartiers de citron et lamelles de zeste 
finement prélevé, pour le service 

pain croustillant, en accompagnement 


1 Égoutrez les pois chiches et passez- 
les sous l'eau froide, Faites-les cuire 
10 min dans de l'eau, à gros bouillons, 
puis laissez frémir 1 h à 1h30, jusqu'à 
ce qu'ils soient juste tendres. Égouttez, 


2 Mettez l'oignon et le persil dans le 
bol d'un mixer et hachez finement 


3 Chauffez l'huile d'olive et de tourne- 
sol dans une casserole ou une cocotte 
allant sur le feu, puis faites cuire le 
mélange d'oignon et de persil 5 min à 
feu doux, pour l'attendrir. 


4 Ajoutez les pois chiches, laissez 
cuire 1 à 2 min et ajoutez le bouillon. 
Assaisonnez bien de sel et de poivre. 
Portez la soupe à ébullition puis cou- 
vrez et laissez frémir 20 min, jusqu'à 
ce que les pois chiches s'écrasent. 


5 Laissez refroidir un peu la soupe 
Réduisez partiellement en purée au 
mixer, ou en écrasant les pois chiches 
à la fourchette, pour que la soupe soit 
épaisse mais garde sa texture. 
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6 Remettez la soupe dans une casse- 
role, ajoutez le jus de citron et rectifiez 
l'assaisonnement si nécessaire, Réchauf- 
fez la soupe à feu doux, puis servez-la 
garnie de quartiers et de zeste de citron 
et accompagnée de pain croustillant. 


CONSEIL 
Pour vous débarrasser de leur peu 
vous pouvez passer les pois chiches 
au moulin à légumes. Si vous n'avez 
pas le temps de les faire cuire, 
prenez des pois chiches en conserve. 


Soupes 


SOUPE MÉDITERRANÉENNE AUX HARICOTS 


existe de nombreuses versions de cette merveilleuse soupe, réalisée ici auec des haricots blanes, 


des poireaux, du chou el de l'huile d'olive de qualité. Elle est encore meilleure réchauffée 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


400 g de baricots blancs en conserve 
(cocos) égouttés, en réservant 
le liquide 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 
1 oignon grossièrement haché 
2 poireaux grossièrement bachés 
1 grosse pomme de terre épluchée 
et coupée en dés 
2 gousses d'ail finement hachées 
1,2! de bouillon de légumes 
200 g de chou pommé vert 
déchiré en lanières 
à cuil. à soupe de persil plat frais baché 
2 cuil, à soupe d'origan frais haché 
80 g de parmesan détaillé en copeaux 
sel et poivre noir moulu 


POUR LES TOASTS À L'AIL 
6 tranches épaisses de pain 
de campagne 
1 gousse d'ail pelée et écrasée 
2 à 3 cuil, à soupe d'huile d'olive 
vierge extra 


1 Chauffez l'huile et faites cuire 4 à 


5 min à feu doux, l'oignon, les poi 
reaux, la pomme de terre et l'ail. Ajou 
te le bouillon et le liquide des hari 
Lots, Couvrez et laissez frémir 15 min. 


2 Ajoutez le chou et les haricots avec 
la moitié des herbes, assaisonnez et 
laissez cuire encore 10 min. Versez 1/3 


de la soupe dans le bol d'un mixer 


et actionnez pour obtenir une purée 


lans la 


assez lisse. Remettez la soupe 
casserole, rectifiez l'assaisonnement et 


réchauffez à cœur, 5 min 


à \ A 


ll, Versez un 


3 Préparez les toasts à l' 
peu d'huile sur les tranches de pain 
puis frottez d'ail les deux côtés de 
chacune d'elles, Faites griller des deux 
côtés. Versez la soupe dans des bols: 
Parsemez du reste des herbes et des 
copeaux de parmesan. Ajoutez un filet 


d'huile d'olive et servez avec les toasts. 


SOUPES 


RIBOLLITA 


Comparable au minestrone, la ribollita est une soupe à base de haricots blancs el non de pâtes. En Halie, 


on la sert traditionnellement avec du pain el un légume ver!, accompagnements toutefois non indispensables 


INGRÉDIE 


Pour 6 à 8 personnes 


400 g de baricots blancs en conserve 
égouttés 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 
2 oignons bachés 
2 carottes émincées 
4 gousses d'ail écrasées 
2 branches de céleri finement émincées 
1 bulbe de fenouil paré et haché 
2 grosses courgettes finement émincées 
400 g de tomates concassées en conserve 
2 cuil, à soupe de pesto en pot 
ou fait maison 
1 ! de bouillon de légumes 
sel et poivre noir moule 
copeaux de parmesan, pour le service 


POUR L'ACCOMPAGNEMENT 

450 g d'épinards tendres 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
vierge extra, plus quelques gouttes 
pour le service 

6 à 8 tranches de pain blanc 


VARIANTE 
Vous pouvez remplacer les épinards 
par des bettes ou du chou que 
vous coupez en lanières et faites cuire 
jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 


1 Faites blondir oignons, carottes, à 
céleri et fenouil dans l'huile chaude 
10 min, Ajoutez les courgettes et lais- 
sez encore 2 min 


2 Mélangez les tomates, le pesto, le 
bouillon et les haricots, puis portez à 
ébullition, Couvrez et laissez frémir 
doucement 25 à 30 min, jusqu'à ce 
que les légumes soient tendres, Salez 
et poivrez. 
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3 Avant de servir, faites revenir les 
épinards dans l'huile 2 min, Ré 
tissez les tranches de pain dans des 


assiettes creuses, puis versez les épi 
nards et la soupe dessus. Arrosez de 
quelques gouttes d'huile d'olive et 
saupoudrez de parmesan. 


SOUPES 


HARIRA MAROCAINE 


Cette soupe consislante, à base de viande et de légumes, se consomme pendant le ramadan, 


lorsque la population musulmane observe Le jeûne entre le lever et Le coucher du soleil. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g d'agneau coupé en petits dés 

450 g de tomates parfumées 

1/2 cuil. à café de curcuma en poudre 

1/2 cuil. à café de cannelle en poudre 

258 de beurre 

4 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

2 cuil. à soupe de persil frais baché 

1 oignon baché 

50 g de lentilles rouges 

75 g de pois chiches secs, ayant trempé 
toute la nuit dans l'eau 

4 petits oignons ou petites échalotes 
pelé(e)s 

25 g de vermicelle 

sel et poivre noir moulu 

coriandre fraîche hachée, rondelles 
de citron et cannelle en poudre, 
pour le service 


#4 


1 Ébouillantez les tomates 40 s, puis 
Passez-les sous l'eau froide, Pelez-les, 
Loupez-les en quatre et retirez les 
Braines. Hachez grossièrement. 


2 Dans une grande sauteuse, mettez 
l'agneau, le curcuma, la cannelle, le 
beurre, la coriandre, le persil et l'oi- 
gnon, et faites revenir 5 min à feu 
moyen. Ajoutez les tomates et laissez 
cuire encore 10 min. 


3 Rincez les lentilles sous l'eau froide, 
puis incorporez-les dans la sauteuse 
avec les pois chiches égouttés et 60 cl 
d'eau. Salez et poivrez. Portez à ébul- 
lition, couvrez et laissez frémir 11h 30. 
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À 


4 Ajoutez les petits oignons et laissez 
cuire encore 30 min. Versez le vermi- 
celle 5 min avant la fin de la cuisson 
Décorez de coriandre, de citron et de 
cannelle, et servez aussitôt, 


SOUPE DE POULET AU VERMICELLE 


SOUFES 


Fu Maroc, la cuisinière, qui est presque toujours la femme la plus âgée du la maison 


utilise un poulel entier pour cette soupe chaleureuse, afin de pouvoir nourrir tous les membres de sa grande 


famille. Voici une version légèrement simplifiée de la recette classique, avec des morceaux de poulet 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


2 cuisses ou blancs de poulut, 
coupés en deux ou en quatre 

2 cuil. à soupe d'huile de tournesol 

1 noix de beurre 

1 oignon haché 

farine salée et poivrée pour saupoudrer 
le poulet 

2 carottes coupées en morceaux de 4 cm 

1 panais coupé en morceaux de 4 cm 

1,5 I de bouillon de poulet 

1 bâton de cannelle 

1 généreuse pincée de paprika 

1 pincée de filaments de safran 

2 jaunes d'œu) 

jus d'1/2 citron 

2 cuil. à soupe de cortandre fraîche 
hachée 

2 cuil. à soupe de persil frais haché 

150 g de vermicelle 

sel et poivre noir moulu 

pain de campagne, 
en accompagnement 


1 Chauf 


une casserole où une cocotte et f 


l'huile et le beurre 


fondre l'oignon 4 à 4 min. Farinez les 
morceaux de poulet et mettez-les à 


dorer à feu moyen, 


2 Pose 


les carottes et le panais dans la cass 


2 le poulet sur un plat et mettez 


tole. Laissez cuire 3 à 4 min à feu 
doux en remuant souvent, puis remet 
tez le poulet dans a casserole. Ajoutez 
le bouillon, le bâton de cannelle et le 
paprika, et assaisonnez de sel et de 


poivre noir. 


3 Portez la soupe à ébullition, couvrez 
et laissez frémir 1 h jusqu 


ce que les 
légumes s'écrasent, Pendant ce temps, 
trempez les filaments de safran dans 


2 cuillerées à soupe d'eau bouillante: 


4 Me 


d'œufs avec le jus de citron dans un 


langez à la fourchette les jaunes 


bol, puis ajoutez la coriandre et le per- 
sil hachés. Dès que le safran a refroidi 
incorporez-le dans le mélange d'œufs 


et de citron. 


VARIANTE 
Pour modifier subtilement 
la saveur de la soupe, vous pouvez 
utiliser d'autres racines, 
tels que le rutbaga et le navet 
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5 Quand les légumes sont cuits, reti- 
rez à nouveau le poulet et mettez-le 
sur un plat. Retirez la graisse en sur 
face, puis augmentez un peu le feu et 
ajoutez le vermicelle, Laissez cuire 5 à 


6 min, jusqu'à ce qu'il soit tendre: 


G Pendant ce temps, retirez la peau 
du poulet. Vous pouvez désosser les 
morceaux et les couper ou bien les 


laisser entiers. 


7 Quand le vermicelle est euit, baissez 
le feu, puis ajoutez les morceaux de 


poulet et le mélange d'œufs, citron et 
safran. Laissez cuire 1 à 2 min à feu 
très doux, en remuant constamment 
Rectifiez l'assaisonnement et servez 


avec du pain de campagne 


SOUPES 


MINESTRONE AUX PÂTES ET AUX HARICOTS BLANCS 


Pier que le minestrone sort originaire d'Halie du Nord, on le trouve aujourd'hui dans fout le pays 


Cette version classique comprend de la pancefta qui donne une note salée plaisante. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


100 g de macaronis coupés 

400 g de haricots blancs en conserve, 
égouttés et rincès 

3 cul, à soupe d'huile d'olive 

120 g de pancetta sans couerne 
et grossièrement hachée 

2 à 3 branches de céleri finement 
hachées 

3 carottes moyennes finement bachées 

1 oignon moyen finement haché 

1 à 2 gousses d'ail écrasées 

400 g de tomates concassées en conserve 

1 1 de bouillon de volaille environ 

2 à 4 cuil, à soupe de persil plat haché, 
à votre goût 

sel et poivre noir moulu 

copeaux de parmesan, pour le service 


1 Chauffez l'huile dans une grande 
casserole mais sans la laisser fumer, ce 
qui détruirait le goût subtil de l'olive. 
Mettez la pancelta à cuire quelques 
instants pour faire sortir la graisse, 
puis ajoutez le céleri, les carottes et 
l'oignon. Laissez cuire 5 min à feu 
doux, en remuant constamment avec 
une cuillère en bois. Continuez à tour- 
ner jusqu'à ce que les légumes soient 


cuits mais sans s'écraser. 


l'ail et les tomates en les 


nt avec la cuillère en bois, 


Versez le bouillon, salez et poivrez 
votre goût, puis portez à ébullition. 
Couvrez à demi la 
feu et laissez frémir environ 20 min, 
afin que les légumes soient trè: 


serole, baissez le 


tendres, 


3 Incorporez les haricots égouttés et 
les macaronis dans la casserole. Faites 
reprendre l'ébullition. Couvrez, bais- 


sez le feu et laissez frémir encore 
environ 20 min. Vérifiez la consistance 
et ajoutez du bouillon, si nécessaire 
Incorporez le persil et vérifiez l'assai- 
sonnement. 


4 Servez brûlant, parsemé de parme- 
san. Cette soupe généreuse est un 
repas complet à elle toute seule, sur- 
tout si vous la servez avec du pain ita- 
lien croustillant 


VARIANTE 

Vous pouvez remplacer les pât 
par du riz à longs grains et les 

haricots blancs par des haricots cocos 


es 


SOUPES 


SOUPE GALICIENNE 


Celle soupe délicieuse, constituant en soi un plal complet, esl comparable à cells, 


chaudes el nourrissantes, à base de viande et de pommes de terre, que l'on prépare dans les pays lempérés 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g de poitrine fumée, 
en un seul morceau 
2 feuilles de laurier 
2 oignons émincés 
2 cuil. à café de paprika 
700 g de pommes de terre coupées 


en gros morceaux 

225 g de chou vert 

450 g de haricots blanes ou cannellini 
en conserve, égouttés 


sel et poivre noir moulu 


À Faites tremper la poitrine fumée dans 
de l'eau froide toute la nuit, Égouttez 


la, mettez-la dans une grande sauteuse 


avec les feuilles de laurier et les oignons, 


Puis recouvrez d'1,5 | d'eau froide. 


2 Portez à ébullition et laissez frémir à 


feu doux environ 1h30, jusqu'à ce que 


la viande soit tendre. Surveillez la pré 


paration pour qu'elle ne déborde pas 


x 


er 


3 Égouttez la poitrine et réservez le 
bouillon. Retirez le gras et la couenne 
aux 


Coupez la viande en petits morc 
Remettez-la dans la sauteuse avec le 
paprika et les pommes de terre, Cou- 


vrez 


et laissez mijoter 20 min. 
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4 Épluchez le chou vert, puis coupez 
le en minces lanières. Ajoutez-le dans 
la sauteuse et poursuivez la cuisson 
encore 10 min. Poivrez, salez et servez 


la soupe chaude. 


CONSEIL 
Vous pouvez remplacer le morceau 
de poitrine fumée par des lardons: 


Dans ce cas, inutile de les faire tremper. 


SOUPES 


SOUPE ITALIENNE AUX LENTILLES ET AUX TOMATES 


Une soupe rustique classique, parfumée de romarin. Elle est délicieuse ave du pain à l'ail 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g de lentilles vertes ou brunes 

400 y de tomates clivettes en conserve 

3 cul, à soupe d'huile d'olive vierge extra 

3 tranches de lard salé sans couenne, 
coupé en petits dés 

oignon finement baché 

2 branches de céleri finement hachées 

2 carottes détaillées en petits dés 

2 brins de romarin finement bachés 

2 feuilles de laurier 

1,75 l de bouillon de légumes 

sel et poivre noir moulu 

filles de laurier et brins de romarin 
frais, pour le service 


1 Mettez les lentilles dans une jatte et 


couvrez d'eau froide. Laissez tremper 


2 h. Rincez et égouttez. 


2 Faites chautter 1 huile dans une grande 
casserole, Ajoutez lé lard et laissez 
cuire environ 3 min puis incorporez 
l'oignon et laissez cuire encore 5 min 
pour l'attendrir. Ajoutez le céleri, les 
carottes, le romarin, le laurier et les 
lentilles. Tournez sur le feu 1 min pour 


bien enrober d'huile. 


> 
3 


portez à ébullition. Baissez le feu 


Ajoutez les tomates et le bouillon et 


couvrez à demi et laissez frémir 1 h 
environ, jusqu'à ce que les lentilles 
soient bien cuites, Remuez la soupe 


de temps à autre 


4 Retirez les feuilles de laurier, salez 
et poivrez, puis versez dans des bols 
chauffés. Décorez chaque bol de soupe 
d'1 à 2 feuilles de laurier et de brins 


de romarin frais. 


SOUPE AUX ÉPINARDS ET AU RIZ 


Prenez des épinards jeunes et très frats pour préparer cette soupe légère el rafraïchissante. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g d'épinards freuis lavés 
120 g de riz à risotto 
3 cul, à soupe d'huile d'olive vierge extra 
1 petit oignon finement baché 
2 gousses d'all finement hachées 
1 petit piment rouge épépiné 
et finement baché 
1,2 l de bouillon de légumes 
sel et poivre noir moult 
4 cuil. à soupe de pecorino râpé, 
pour le service 


1 Mettez les épinards encore mouillés 
dans une casserole. Salez. Chauffez 
jusqu'à ce qu'ils soient fondus puis 


égouttez, en réservant le jus rendu 


# 


2 Hachez les épinards avec un grand 


couteau 
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3 Chauffez l'huile dans une grande 
casserole et faites fondre l'oignon, l'ail 
et le piment 4 à 5 min à feu doux 
Incorporez le riz en l'enrobant d'huile 
puis ajoutez le bouillon et le jus des 
épinards. Portez à ébullition, baissez 


le feu et laissez frémir 10 min. 


À Ajoutez les épinards, salez et pol: 


je encore 


vrez à votre goût, Laissez cu 
5 à 7 min, jusqu'à ce que le riz soit 
tendre. Vérifiez l'assaisonnement et 


servez la soupe avec le pecorino. 


SOUPES 


SOUPE DE LÉGUMES AU PESTO 


Gette variante à l'italienne d'une délicieuse spécialité niçoise se ser{ accompagnée 


de «peslo » (sauce lomate au basilie italienne) el de parmesan 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1 courgette coupée en dés 
1 petite pomme de terre coupée en dés 
1 échalote hachée 
1 carotte coupée en dés 
225 g de tomates concassées en conserve 
1,2 I de bouillon de légumes 
50 g de haricots verts coupés 
en tronçons d'1 cm 
50 g de petits pois surgelés 
50 g de petites pâtes 
4 à 6 cuil. à soupe de pesto 
1 cuil. à soupe de concentré de tomates 
sel et poivre noir moulu 
parmesan, en accompagnement 


1 Menez la courgette, la pomme de 
terre, l'échalot 


la carote et les tomates 
dans une grande sauteuse. Ajoutez le 
bouillon de légumes, salez et poivrez. 
Portez à ébullition, couvrez et laissez 
frémir 20 min. 


2 Incorporez les haricots verts, les petits 


pois er les pâtes. Poursuivez la cuisson 


10 min. Vérifiez l'assaisonnement, 
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3 Versez la soupe dans des bols 
Mélangez le pesto avec le concentré 
de tomates, et versez-en 1 cuillerée 
dans chaque bol. Servez le parmesan 


séparément 


SOUPES 


AVGOLEMONO 


nom de celte soupe grecque signifie «œuf el citron », ses deux principaux ingrédients. Vous pouvez remplacer 


Les pâtes grecques en forme de grains de ris, dénommées «orzo » par n'importe quelle autre variété de petites pâtes 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1,75 ! de bouillon de volaille 

115 g de petites pâtes 

3 œuf 

jus d'1 gros citron 

sel et poivre noir moulu 

rondelles de citron, pour le service 


1 Portez le bouillon à ébullition dans 
une sauteuse. Ajoutez les pâtes et lais- 


sez frémir 5 min. 
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2 Battez les œufs jusqu'à obtention 
d'un mélange mousseux, avant d'in 
corporer le jus de citron et 1 cuillerée 
à soupe d'eau froide. Versez lentement 
1 louche de bouillon chaud, puis 1 à 


2 autres, Transvasez la préparation 
dans la sauteuse, hors du feu, et élan 
gez. Salez, poivrez et servez aussitôt 
l'avgolemono, décoré de rondelles de 
citron, (Ne le laissez plus bouillir après 


avoir ajouté les œufs.) 


SOUFES 


SOUPE MAROCAINE AUX LÉGUMES 


Le panars crémeux el le potiron donnent à celle soupe une riche et 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 oignon haché 
250 g de carottes coupées 
en petits morceaux 
250 g de panais coupés 
en petits morceaux 
250 g de potiron 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
où de tournesol 
1 noix de beurre 
1 l de bouillon de légumes ou de volaille 
jus de citron, à votr 


goût 
sel et poivre noir moulu 


POUR LA GARNITURE 

1 cuil. à soupe et 1/2 d'huile d'olive 

1/2 gousse d'ail finement hachée 

3 cuil. à soupe de persil et de coriandre 
bachés, mélangés 

1 bonne pincée de paprika 


1 Chauffez l'huile et le beurre dans 


une grande casserole et faites cuire 
l'oignon 3 min environ, en remuant de 
temps à autre, Ajoutez les carottes et 
les panais, mélangez bien, couvrez et 


laissez cuire encore 5 min à feu doux 


» 


2 Coupez le potiron en morceaux et 
ajoutez-les dans la casserole, Couvrez 
et laissez cuire encore 5 min. Incor 
porez le bouillon et l'assaisonnement 


ébullition 


puis portez lentement 
Couvrez et faites cuire à feu très doux 
pendant 35 à 40 min, jusqu'à ce que les 
légumes soient tendres 

refroidir, 


3 Laissez légèrement 


puis 


réduisez en purée lisse au mixer, en 


ajoutant un peu d'eau si nécessaire. 


Versez dans une casserole et réchauffez. 
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ficieuse texture. 


4 Pour lg garniture, chauffez l'huile 
dans une petite casserole, puis mettez 
I 
1 


paprika et mélangez bien. 


le persil et la coriandre à cuire 


2 min à feu doux. Incorporez le 


5 Rectifiez si nécessaire l'assaisonne- 
ment de la soupe, puis ajoutez du jus 


de citron à votre goût 


6 Versez dans des assiettes à soupe 


chaudes. Éparpillez un peu de garniture 


sur la soupe et remuez délicatement 


ee - 
; 2. 
Ë 
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SOUPES 


SOUPE CRÉMEUSE AUX COURGETTES 
La couleur délicate et le goût subtil de cette soupe ajoutent à sa texture riche el crémeuse. 


Si vous préférez une saveur plus prononcée, remplace: le dolcelalte par du gorgonzola 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1 lg de courgettes épluchées et émincées 
? cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 noix de beurre 


oignon moyen grossièrement haché 
1 cuil. à café d'origan séché 
60 cl de bouillon de volaille 
ou de légumes 
125 g de dolcelaue sans crofte, 
coupé en dés 
30 cl de crème liquide 
sel et poivre noir moulu 
origan frais et dolcelate supplémentaire, 


pour le service 


1 Chauffez l'huile et le beurre dans 
une grande casserole. Metez l'oignon 
à cuire 5 min à feu doux, en remuant 
fréquemment: il doit être tendre mais 
non doté 
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2 Ajoutez les courgettes et l'origan, 


salez et poivrez, Laissez cuire 10 min à 


feu modéré, en remuant souvent 


3 Versez le bouillon et portez ébulli 
tion en remuant, Baissez le feu, cou 
vrez à demi et laissez frémir 30 min 
en remuant de temps à autre, Mettez 


le dolcelatte à fondre dans la casserole 


4 Réduisez le tout en purée lisse au 


mixer, puis passez au chinois dans 


une autre casserole 


il 


5 Ajoutez les 2/3 de la crème liquide 
et mélangez à feu doux, sans laisser la 
soupe bouillir, Ajoutez du bouillon si 
elle est trop épaisse, Vérifiez l'assai 
sonnement et versez dans des assiettes 
chaudes. Répartissez le reste de la 


crème, l'origan et le fromage. Servez 


Const 
Pour gagner du temps, épluchez 
les courgettes et coupez-les en 

3 morceaux, puis hachez-les au mixer 


équipé de la lame en métal. 


SOUPE ESPAGNOLE À L'AIL 


Cette soupe simple el savoureuse se prépare avec 


l'un des principaux ingrédients du répertoire culinaire méditerranéen : ail 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 
4 grosses gousses d'ail pelées 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
4 tranches de pain de 5 mm d'épaisseur 
1 cuil. à soupe de paprika 
1 L de bouillon de bœuf 
1/4 de cuil. à café de cumin en poudre 
1 pincée de filaments de safran 
À œufs 
sel et poivre noir moulu 
persil frais haché, pour le service 


1 Préchauffez le four à 230 °C (th, 8). 
Mettez les gousses d'ail entières à 
blondir dans l'huile chaude, dans une 
sauteuse, Retirez-les et réservez-les 
Faites dorer le pain dans l'huile, puis 


réservez-le. 


Zincorporez le paprika et remuez 
quelques minutes. Ajoutez le bouillon 
le cumin, les filaments de safran, puis 
les gousses d'ail que vous écrasez 
avec le dos d'une cuillerée en bois. 


Salez et poivrez, et laissez frémir 5 min, 


+ 


ee 


3 Répartissez la soupe dans 4 rame 


quins, puis cassez 1 œuf dans chacun 


Posez dessus les tranches de pain et 
passez au four 3 à 4 min, jusqu'à ce 
que les œufs soient cuits. Saupoudrez 


de persil et servez aussitôt 


SOUPE ÉPICÉE AU POTIRON 


Répands à fravers fous les pays méditerranéens, le potiron s'ubilise notamment 


dans la cuisine da Proche-Orient, qui a inspi 


le recelle parfumés 


au gingembre el au cumin, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 kg de potiron pelé et épépiné 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 poireaux coupés en morceaux 

1 gousse d'ail écrasée 

1 cuil. à café de gingembre en poudre 

1 cuil. à café de cumin en poudre 

1 l de bouillon de volaille 

sel et poivre noir moulu 

feuilles de coriandre et 4 cuil, à soupe 
de yaourt, pour le service 


1 Coupez le potiron en morce: 


x 
Faites cuire doucement les poireaux et 


l'ail dans l'huile chaude, jusqu'à ce 


qu'ils soient tendres. 
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2 Ajoutez le gingembre et le cumin et 
remuez 1 min, Incorporez le potiron 
et le bouillon de volaille, salez et poi 
vrez. Portez à ébullition et laissez fré 
mir 30 min, Mixez la soupe, par petites 


quantités si besoin est 


3 Réchauffez la soupe et servez-la 
dans des bols chauds, avec un peu de 
yaourt et quelques feuilles de coriandre 


SOUPES 


SOUPE VERTE 


Celte soupe délicieuse el nourrissante est parfaite pour se réchauffer lors des froides soirées d'hiver. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


250 g de poireaux (sans le vert) émincés 

2504 de bouquets de brocolis 

200 g de petits pois surgelés 

1 oignon haché 

250 g de pommes de terre non 
épluchées, détaillées en dés 

1 le bouillon de légumes 

1 feuille de laurier 

2 à 3 cuil. à soupe de persil frais haché 

sel et poivre noir moulu 

brins de persil, pour le service 


1Mé 


pommes de terre, le bouillon et le lau- 


langez l'oignon, les poireaux 


fier dans une grande casserole, Cou 
vrez, portez à ébullition, puis laissez 


f 


mir 10 min, en remuant 


2 Ajoutez les brocolis et les pois, cou- 
vrez, laissez reprendre l'ébullition puis 
baissez le feu et laissez frémir encore 


10 min, en remuant de temps à autre. 


3 Laissez tiédir, puis retirez et jetez la 


feuille dé laurier, Réduisez la pré 


tion en purée lisse au mixer 


4 Ajoutez le persil, assaisonnez et 
[ 


actionnez brièvement le mixer. Re: 
sez dans la casserole et réchauffez à 
feu doux. Servez la soupe dans des 


assiettes et décorez de brins de persil 


SOUPES 


SOUPE AUX BROCOLIS ET AUX AMANDES 


Dans celte délicicuse soupe espagnole, le moelleux de la poudre d'amandes grillée 


se marie parfaitement avec la légère amertume des Érocolis 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


700 g de brocolis 

50 g d'amandes en poudre 
1 de bouillon de légumes 
30 cl de lait 

sel et poivre noir moulu 


À Préchauffez le four à 180 °C (th, 6). 
Étalez uniformément sur une plaque 
les amandes en poudre et faites griller 
au four 10 min environ, pour la dorer 
Réservez 1/4 de la poudre d'amandes 
environ, pour la garniture 


ARE 


quets. Faites cuire 6 à 7 min à la vapeur, 
jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 


3 Réduisez en purée lisse, au mixer, 4 Versez ce mélange dans une casse- 
les 3/4 des amandes en poudre, les role et chauffez jusqu'à frémissement 
brocolis, le bouillon et le lait, Assal- Servez la soupe parsemée des amandes 
sonnez à votre goût 


SOUPES 


VELOUTÉ DE TOMATES 


Des tomates môres à point el parfumées composent à elles seules ce succulen! potage italien, que l'on peut déguster 
glacé en été Rechfiez la proportion de sucre el de vinaigre en fonction de la saveur des lomates. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1,5 kg de tomates bien mûres 
40 cl de bouillon de volaille 
ou de légumes 
3 cuil. à soupe de concentré de tomates 
2 à 3 cuil, à café de vinaigre balsamique 
2 à 3 cuil. à café de sucre en poudre 
feuilles de basilic, pour la cuisson 
et pour le service 
sel et poivre noir moulu 
tartines de fromage grillées et crème 
fraiche, en accompagnement 


2 Incorporez le concentré de tomates, 
le vinaigre, le sucre et le basilic. Salez, 
poivrez et remuez 2 min, Mixez le 


velouté, puis versez-le dans la c: 
role pour le réchauffer, Servez dans 
des bols. Ajoutez 2 tartines de fromage 
grillées, 1 cuillerée de crème fraîche et 
décorez de basilic. 

1 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Pelez-les 
et coupez-les en quatre, Mettez-les 
dans une grande casserole et versez 
dessus le bouillon de poulet où de 
ébullition, couvrez 


légumes, Portez à 
et laissez frémir 10 min 


SOUPES 


SOUPE AUX COURGETTES ET AUX POIS CASSÉS 


Riche el nourrissante, avec une légère note épicée, celle soupe chaleureuse 


vous acchuillers aprèrune age marae dans Ja campagne 


INGRÉDIENTS 


Pour d personnes 


2 courgettes moyennes coupées 
‘en petits dés 

200 g de pois cassés jaunes 

1 oignon moyen finement haché 

1 cuil. à café d'huile de tournesol 

1 l de bouillon de volaille 

1/2 cuil. à café de curcuma en poudre 

sel et poivre noir moult 

pain croustillant, pour le service 


LMettez les pois cassés dans une 


jatte, couvrez d'eau froide et laissez 
tremper plu: 
nuit. Égouttez, rincez à 


égouttez à nouveau. 


urs heures où toute la 
l'eau froide et 


2 Faites fondre l'oignon avec l'huile 
dans une casserole couverte, en remuant 
de temps à autre. Réservez 1 poignée 
de dés de courgettes et incorporez le 
reste dans la casserole, Laissez cuire 
2 à 3 min en tournant 


3 Ajoutez le bouillon et le curcuma et 
portez à ébullition, Baissez le feu puis 
couvrez et laissez frémir 30 à 40 min, 
jusqu'à ce que les pois soient tendres, 
Salez et poivrez. 


4 Quand la soupe est presque prête, 
portez une grande casserole d'eau à 
ébullition et mettez les dés de cour- 
gettes réservés à cuire 1 min. Égouttez 
et ajoutez-les à la soupe. Servez-la 
brûlante, accompagnée de pain chaud 
et croustillant 


n7 


ConskiL 
Vous pouvez remplacer les pois 
cassés par des lentilles, qui cuisent 
très rapidement, Ajustez la quantité 
de bouillon, si nécessaire. 


SOUPE 


SOUPE AUX TOPINAMBOURS 


Le lopinambour, pourtant d'apparence laide, 


possède un goûl délicat surprenant qui fait de cette soupe un délice. 


| 2 Ajoutez le bouillon de légumes et 
/ À laissez frémir jusqu'à ce que les topi 
"4 V  nambours soient tendres. Assaisonnez 
INGRÉDIENTS La 
Pour 4 personnes 4 


450 g de topinambours 2 
25 à 50 g de beurre LL y 


125 g de champignons émincés À'Chauféz le beurre dans hoc cime \ 
2 oignons bachés le et les ch \ 
tes role et faites cuire les champignons 


30 cl de lait 1 min. Meuez-les sur une assiette. ? 
sel at poivre noir moulu Épluchez et émincez les topinambours - 
puis faites-les sauter avec les oignons, 3 Réduisez en purée au mixer, en 
en ajoutant un peu de beurre si néces- ajoutant le lait. Réchauffez la soupe 


saire, Ne laissez pas les légumes dorer. incorporez les champignons et servez 


118 


SOUVES 


SOUPE AUX ÉPINARDS ET AUX BOULETTES D'AGNEAU 


Farshe Saak est un classique de nombreuses régions du Moyen-Orient 


ne variante grecque sans boulettes de viande ni épinardk est l Augolemono: 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


450 g d'épinards bach 
225 g d'agneau haché 

2 gros oignons 

3 cuil, à soupe d'huile 

1 cuil. à soupe de curcuma en poudre 
100 g de pois cassés jaunes 

1,21 d'eau 

50 g de farine de riz 

jus de 2 citrons 

1 à 2 gousses d'ail irès finement hachées 
2 cuil. à soupe de mentbe fraîche hachée 
4 œufs battus 

sel et poivre noir moulu 


1 Hachez 1 oignon. Chauffez 2 cuille- 
rées à soupe d'huile dans une grande 
sauteuse et faites dorer l'oignon haché. 
Ajoutez le curcuma et les pois cassés 


puis l'eau et porte: 
sez le feu et laissez frémir 20 min, en 


remuant de temps à autre. 
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2 Râpez l'autre oignon. Mettez-le dans 
un bol, ajoutez l'agneau haché, du sel 
et du poivre, et mélangez bien. Avec 
les mains, formez des boulettes de la 
taille d'une noix, Mettez-les dans la 
sauteuse et laissez frémir 10 min, puis 
ajoutez les épinards, couvrez et laissez 


mijoter 20 min. 


3 Mélangez la farine de riz avec 25 cl 
d'eau froide pour faire une pâte lisse. 
puis versez peu à peu dans la sauteuse, 
en tournant constamment pour éviter 


la formation de grumeaux. Incorporez 
le jus de citron, salez et poivrez, et 
laissez cuire 20 min à feu doux. 


4 Pendant ce temps, chauffez le reste 
de l'huile dans une petite casserole et 
faites rapidement dorer l'ail. Ajoutez 


menthe hachée. 


S Retirez la soupe du feu et incorpo- 


rez les œufs battus, Servez-la garnie 


d'ail et de menthe. 


CONSEIL 
Vous pouvez diminuer la quantité 
de jus de citron au début et en ajouter 
à votre goût, quand la soupe 


st cuite. 


VELOUTÉ D'AMANDES FROID 


7rès facile à réaliser avec un miver, ce polage espagnol 


es! idéal pour se rafrafchir dans les chaudes journé 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


115 g d'amandes mondées 

115 g de pain blanc 

2 gousses d'ail hachées 

5 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe et 1/2 de vinaigre de xérès 

sel et poivre noir moulu 

amandes effilées et grillées, et grains de 
raisins blanc et noir coupés en deux 


sans pépins ni peau, pour le service 


L'Émiettez le pain dans une jatte et 


ajoutez 15 cl d'eau froide, Laissez 


reposer 5 min: 


2 Broyez les amandes et 


l'ail sous 
forme de poudre fine avec un mixer 


puis ajoutez le pain égoutté, Mixez 
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s d'été 


3 L'appareil en marche, versez pro 
gressivement l'huile jusqu'à obtention 
d'une consistance lisse. Incorporez 
le vinaigre, puis 60 el d'eau froide et 


mixez longuement 


4 Versez la préparation dans un sala 
dier, poivrez, salez et ajoutez un peu 
d'eau si elle est trop épaisse, Laissez 


2 à 3 h au réfrigérateur. 


5 Versez le velouté dans des assiettes 
décorez d'amandes grillées et de grains 


de raisins et servez. 


SOUrES 


GASPACHO 


existe de nombreuses variantes de celte soupe froide et relevée, originaire du Sud de l'Espagne. 


Vous apprécierez ce mélange rafrañchissant de tomates, poivrons, concombre el ail Les soirs d'été. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 kg de tomates mûres 
1 concombre 
2 poivrons rouges épépinés 
et grossièrement émincés 
2 gousses d'ail écrasées 
175 g de mie de pain 
2 cuil. à soupe de concentré de tomates 
2 cuil, à soupe de vinaigre de vin blanc 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre noir moulu 


POUR L'ACCOMPAGNEMENT 

1 tranche de pain blanc sans croûte, 
coupée en dés 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

6 à 12 glaçons 

un petit saladier de garnitures coupées 
en morceaux : tomates, concombre, 
oignon rouge, œufs durs, persil plat 
Ou estragon 


Co 


SEL 


Le concentré de tomates 
pour but de rehausser la saveur des 


qui a 


tomates, n'est pas indispensable 


Si la variété choisie est très parfumée 


1 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Retirez la 
peau et coupez-les en quatre, Pelez et 


coupez grossièrement le concombre 


Dans un saladier, mélangez les tomates 


et le concombre avec les poivrons, 
l'ail, la mie de pain, le concentré de 


tomates, le vinaigre et l'huile d'olive. 


puis salez et poivrez légèrement 


2 Broyez la préparation en deux fois au 


mixer et mixez de nouveau l'ensemble. 


3 Vérifiez l'assaisonnement et ajoutez 
un peu d'eau si la soupe est trop 
épaisse. Laissez plusieurs heures au 


eur. 


4 Faites dorer le pain dans l'huile 
Versez la soupe dans les bols et agré 
mentez d'1 à 2 glaçons. Servez avec 


les croûtons er les garnitures 


soures 


CRÈME DE TOMATES ET DE POIVRONS 


Un potage inspiré du gaspacho espagnol, mais que l'on fail cuire avant de Le mettre au frais. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de tomates mûres et parfumées 
2 poivrons rouges épépinés et évidés 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement haché 

2 gousses d'ail écrasées 

15 cl de vin rouge 

60 cl de bouillon de volaille 

sel et poivre noir moulu 

ciboulette ciselée, pour le service 


POUR LES CROÛTONS 


2 tranches de pain blanc sans croûte 
4 cuil. à soupe d'huile d'olive 


1 Coupez chaque poivron en quatre. 
Faites-les griller au four, la peau sur le 
dessus, jusqu'à ce qu'elle noircisse. 
Meuez-les dans un saladier et couvrez. 


2 Faites blondir l'oignon et l'ail à l'huile 
chaude, dans une sauteuse. Dans le 
même temps, pelez les poivrons et 
coupez-les grossièrement, ainsi que 
les tomates. 


3 Merez poivrons et tomates dans la 
sauteuse, couvrez et laissez mijoter 
10 min. Versez le vin rouge et faites 
cuire 5 min. Ajoutez le bouillon, du 
sel, du poivre et poursuivez la cuisson 
à feu doux encore 20 min. 


4 Coupez le pain en dés et faites-les 
dorer dans une petite poële huilée. 
Essuyez-les sur du papier absorbant et 
réservez dans une boîte hermétique. 
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= 


5 Mixez la soupe. Versez-la dans un 
saladier et faites-la refroidir avant de 
la mettre au réfrigérateur. Laissez-la au 
moins 3 h au frais et rectifiez l'assai- 
sonnement si besoin. 


GServez la crème de tomates et de 
poivrons dans des bols, décorée de 
croûtons et de ciboulette. 


SOUPES 


POTAGE AU YAOURT ET AU CONCOMBRE 


£ 


du Proche-Orient. Ajouté parfois à la fin des préparations, ilsert alors de liaïsan 


yaour, souvent fait maison, occupe une place de choix dans foule la cuisine 


Mais dans celte soupe glacée, c'est l'un des ingrédients principaux 


INGRÉDIENTS 2 Laissez le potage au frais au moins 

2 h. Remuez juste avant de le servir 

dans des bols. Décorez de menthe 
Pour 4 personnes 

1 gros concombre pelé 

15 cl de yaourt 

30 cl de crème liquide 

2 gousses d'ail écrasées 

2 cuil, à soupe de vinaigre de vin blanc 

1 cuil, à soupe de menthe fraîche 


hachée 
sel et poivre noir moulu 1 Râpez le concombre. Mettez-le dans 


feuilles de menthe, pour le service un saladier avec la crème, le yaourt, 


l'ail, le 


naigre et la menthe. Mélan- 


gez et 


aisonnez. 


A 
< 


LEG 


gal lant pour Les yeux que pour Le palais, Les 


‘élaboration de mefs succulenfs. 


LÉGUMES 


Il es marchés méditerranéens offrent une profusion 


La luxuriance des étals de fruits et de légumes attire 


fascinante de couleurs et de thèmes photographiques. 


irrésistiblement les vacanciers goufmands. Les légumes 
méditerranéens exhibent leurs couleurs variées, leurs 
peaux rugueuses, leurs formes irrégulières, promet 
teuses d'une chair savoureuse, Les plats qu'ils permettent 
de réaliser se dégustent avec délectation et suffisent 
souvent au repas, comme une simple salade de tomates 
relevées d'huile d'olive et d'aromates. Dans tous les 


pays méditerranéens, les légumes constituent la base de 
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l'alimentation, sans doute à cause du prix élevé de la 
viande et de l'obligation religieuse du jeûne à certaines 
périodes de l'année. Ces contraintes ont fait naître des 
traditions culinaires riches, qui ont su exploiter les 


arés à la 


ressources insoupçonnées des légumes. Pré 


vapeur, à la poële ou au four, farcis, marinés, grillés, on 


les consomme aussi bien associés à d'autres ingrédients 


dans les tartes, tourtes, omelettes, ragoûts et farces 


Dans une finca, une ferme andalouse 


Les légumes côtoient des raisins qui sèchent au soleil 


LÉGUMES 


Tomates, piments, pommes 
de terre et chapelets d'ail 
attendent le client sur 


ce marché turc 


Les potirons dorés se prêtent 
à la confection de délicieux 
potages, tourtes et plats 


de légumes variés 


En France et en Italie, les beignets de courgettes et 
d'aubergines, frits dans une pâte légère, composent un 
plat délicieux, souvent accompagné d'une sauce tomate 
ou d'un assaisonnement à base d'ail et d'herbes. Les 
fleurs de courgettes et de courges donnent des beignets 
aussi insolites que décoratifs. D'origine française, la 
Ratatouille, savoureux mélange de légumes cuits, connaît 
de nombreuses variantes à travers le bassin méditerranéen. 


Les cuisines française et italienne réservent une large 


place aux champignons. Au printemps et en automne, 


les marchés regorgent de variétés sauvages, dont les 


formes et les saveurs agrémentent les pâtes et participent 


à la confection de délicieux risottos et de salades. Séché 
ils sont disponibles toute l'année. Une petite quantité 
suffit à réhausser le goût des champignons de culture 
On apprécie beaucoup les légumes farcis dans 
de nombreux pays méditerranéens, notamment en 
Turquie, en Grèce et au Proche-Orient, Tomates, auber 
gines, poivrons, courgettes et oignons s'accommodent 
des ingrédients les plus divers : couscous, riz, herbes 


ide 


épices, fruits secs, noix, fromage, et parfois vi 


On garnit les feuilles d'épinards, de vigne, de choux 


de différents produits qui, cuits à la poêle, révèlent la 
diversité de leurs saveurs 

Les modestes pommes de terre sont également trai 
tées avec le plus grand respect sur la table méditer 


anéenne, Les Espagnols confectionnent une suceulente 


salade à laquelle les pommes de terre nouvelles, cuites 


la poële, apportent leur consistance croustillante. Les 
Italiens préparent les gnocchis, un plat de pommes de 
terre pochées et écrasées en purée, relevées d'aro: 


mates, de fromage et d'épices douces 


LÉGUMES 


CHAMPIGNONS MARINÉS 


Gette préparation espagnole change agréablement de la recette classique des champignons à la grecque 
Réalisée la veille, alle ésl'encore plus savoureuse. 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


225 8 de champignons de Paris 
sans les pieds 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 petit oignon finement baché 

1 gousse d'ail écrasée 

1 cuil. à soupe de purée de tomates 

5 cl de vin blanc sec 

2 clous de girofle 

1 pincée de flaments de safran 

sel et poure notr moulu 

persil frais baché, pour le service 


1 Faites blondir l'ail et l'oignon dans 
l'huile chaude. Incorporez la purée de 
tomates, le vin blanc, 5 cl d'eau, les 
clous de girofle et les filaments de 
safran. Salez et poivrez, Portez à ébul- 
lition, puis couvrez et laissez frémir 
45 min, en mouillant si besoin avec un 
peu d'eau. 


TORTILLA 


À 


le 


2 Ajoute: champignons, couvrez 
et faites cuire 5 min. Retirez du feu, 
puis laissez refroidir à couvent, Mettez 
quelques heures ou une nuit au réfri- 
gérateur. Servez les champignons froids, 
décorés de persil 


Cette omelette aux pommes de terre el aux oignons, lrès courante en Éspagne, 
se déguste à loul moment de la journée, chaude ou froide 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


3 œufs 
6 grosses pommes de terre pelées 
et coupées en fines rondelles 

2 oignons d'Espagne émincés 

30 cl d'huile d'olive 

sel et poivre noir moulu 

tomates cerises coupées en deux, 
en accompagnement 


1 Faites chauffer l'huile dans une sau- 
teuse. Mettez les pommes de terre et 
les oignons, salez et laissez revenir à 


couvert 20 min. 


2 Battez les œufs dans un saladier, À 
l'aide d'une écumoire, transvasez les 
pommes de terre et les oignons dans 
les œufs. Salez et poivrez. Gardez envi- 
ron 4 cuillerées à soupe d'huile dans 
la sauteuse et faites-la chauffer à feu vif 
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3 Mettez la préparation à rissoler dans 
la sauteuse 2 à 3 min, Couvrez la sau- 
teuse avec une assiette sur laquelle 
vous retournez la tortilla, Glissez-la de 
nouveau dans la sauteuse afin de cuire 
l'autre côté pendant 5 min. Elle doit 
être dorée et les œufs bien cuits. Ser- 
vez la tortilla avec des tomates cerises, 


LÉGUMES 


FRITTATA AUX POIVRONS ET À LA COURGETTE 


Œufs, fromage et légumes farment la base de cet excellent plat du soir. 
Serus froid, en tranches, ilesi également parfait pour un pique-nique. 


INGRÉDIENTS 


S 


Pour 4 personnes 


1 gros poivron rouge épépiné 
et finement émincé 

1 gros poivron jaune épépiné 
ct finement émincé 

1 courgette moyenne finement émincèc 

3 cuil à soupe d'huile d'olive 

1 oignon rouge finement émincé 

2 gousses d'ail écrasées 

Gaœufs 

150 8 de fromage italien râpé 
— fontina, provolone ou taleggio 

sel et poivre noir moulu 

feuilles de salades mélangées et 
assaisonnées, en accompagnement 


1 Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans une grande poêle à fond épais 
Faites cuire l'oignon et 
environ 10 min 


feu doux. 


2 Versez le reste de l'huile dans la 
poële. Quand elle est très chaude, ajou 
tez l'ail et la courgette, et faites cuire 
5 min, en remuant constamment. 


La 


3 Bauez les œufs à la fourchette dans 
un bol avec le sel er le poivre. Incor- 
porez le fromage râpé. 


4 Versez le mélange précédent sur les 
légumes dans la poêle, en remuant 
délicatement. Le fond de la poële doit 
être recouvert uniformément par les 
œufs. Laissez cuire à feu doux jusqu'à 
s œufs prennent. 


ce que 


SLaissez la Jrittata reposer 5 min 
dans la poêle avant de la couper, Elle 


est délicie ervie chaude ou froide, 


CONSEIL 
Traditionnellement, on retourne la 
fritiata sur un plat et on la remet dans 
la poële, à l'envers, pour cuire le dessus, 
mais il est plus facile de l'exposer 
quelques minutes sous un gril bien chaud 
Æ 


LÉGUMES 


TORTILLA AU FROMAGE ET AUX PIMENTS 


Tout aussi bonne froide que chaude, celte lortilla ressemble à une quiche sans pâle de base 


Fromage el piments se valorisen! mutuellement. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


Gas battus 

120 g de fromage râpé, manchego, 
queso blanco mexicain ou gruyère 

2 à 3 piments verts jalapeños frats, 
émincés 

3 cuil. à soupe d'huile de tournesol 
ou d'olive 

1 petit oignon finement émincé 

200 g de pomimes de terre cuites 
finement émincées 

el et poivre noir moulu 

fines herbes, pour le service 


POUR LA SAUCE TOMATE 

500 g de tomates fraîches bien 
parfumées, pelées, épépinées 
et finement bachées 

1 piment vert frais pas trop fort, 
épépiné et finement haché 

2 gousses d'ail écrasées 

3 cuil à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

Jüs d'1 citron vert 

1/2 cuil. à café de sel 

poivre 


CowseiL 
Vous pouvez dorer le dessus de la 
ortila sous le gril, si le manche de 
votre poële ne risque pas de brûler. 
Si vous voulez réchauffer la tortila, 

mettez-li quelques minutes à four d 


sd 


la sauce. Mettez les tomates 


1 Préparc: 
hachées dans un saladier et ajoutez 
1, la coriandre, le 


le piment hach 
jus de citron vert, le sel et le poivre. 
M 


ngez bien et réservez 


2 Chauffez la moitié de l'huile dans 
une poële et faites cuire l'oignon et les 
jalapeños 5 min à feu doux, en remuant 
une ou deux fois. Ajoutez les pommes 
de terre et laissez dorer encore 5 min, 


en veillant à ne pas briser les rondelles. 
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3 Avec une écumoire, transférez les 
légumes sur une assiette chaude 
Essuyez la poêle au papier absorbant 
le reste de l'huile. Remet- 
tez les légumes dans la poêle, assai 


puis chauffe 


sonnez. Parsemez de fromage 


À Versez les œufs battus dans la poêle 


en les faisant glisser sous les légumes. 


tes prendre à feu doux. Découpez 
en portions et servez la tortilla déco 
rée de fines herbes, avec la sauce 


tomate à part 


LÊGUMES 


TOMATES ET POIVRONS FARCIS 


Tomates el poivrons peuvent accueillir diverses farces composées de viande et de légumes 


Cette recette à base de riz el d'herbes aromatiques réunit des ingrédients typiquement grecs 


INGRÉDIENTS 
& 


Pour 4 personnes 


2 grosses tomates mûres 
1 poivron vert 
1 poivron jaune ou orange 
4 cuil, à soupe d'huile d'olive, 

plus quelques gouttes pour le service 
2 oignons bachés 
2 gousses d'ail écrasées 
50 g d'amandes monde 
75 g de riz à longs grains cuit et égoutté 
15 g de menthe ciselée 
15 g de persil haché 
2 cuil, à soupe de raisins secs de Smyrne 
3 cuil. à soupe d'amandes en poudre 
sel et poivre noir moulu 
mélange d'herbes hachées, pour le service 


et broyées 


hauffez le four à 190 °C (th. 6). 
puis reti- 


1 Pré 
Coupez les tomates en deux 


rez la chair et les graines avec une 
petite cuillère. Retournez les tomates 
sur du papier absorbant pour qu'elles 
dégorgent. Broyez grossièrement la 
chair et les graines, 
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VARIANTE 
Vous pouvez également farcir des 
petites aubergines ou des grosses 
courgettes. Coupez-les en deux 
et retirez la Chair, puis humectez 
l'intérieur d'huile et laissez cuire au 
four 15 min. Hachez la chair, faites-la 
revenir 2 à 3 min et ajoutez-la à la 
aubergines et 


farce, Remplissez le 
les courgettes de farce et faites cuire 


comme les poivrons et les tomates 


2 Coupez les poivrons en deux en 
laissant le cœur et épépinez-les, Badi- 
geonnez-les avec 1 cuillerée à soupe 
d'huile et faites cuire 15 min au four. 
Disposez-les avec les tomates dans un 


plat à four. Salez et poivrez 


3 Faites frire les oignons 5 min dans le 
reste d'huile, Ajoutez l'ail et les amandes 


broyées et remuez 1 min 


4 Retirez la poêle du feu, puis incor 


porez le riz, les tomates, la menthe, le 


persil et les raisins secs. Salez et poi 


vrez abondamment avant de répartir 
la préparation dans les tomates et les 


>ivror 


cuire 
Saupoudrez d'amand 


arrosez de quelques ge 


Enfournez de nouveau et faites dore 


encore 20 min, Servez déc 


aromatiques 


) min 


s en poudre et 


uttes d'huile 


rés d'herbes 


LÉGUMES 


RATATOUILLE 


pécialité provençale, la ratatouille peut se consommer chaude ou froide, seule ou avec des œufs, 


des pâles, du poisson ou de la viande — notamment du gigot d'agneau. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 kg de tomates parfumées 
2 oignons finement émincés 
2 poivrons rouges épépinés 

€! coupés en morceaux 
1 poivron jaune ou orange épépiné 

et coupé en morceaux 
1 grosse aubergine coupée en morceaux 
2 courgettes coupes en rondelles épaisses 
4 gousses d'ail écrasdes 
12 cl d'huile d'olive 
2 fouilles de laurier 
1 cuil, à soupe de thym frais baché 
sel et poivre noir moulu 


1 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 


à froide, Pelez-les 


passez-les sous l'e 


et hachez-les grossièrement 


2 Faites revenir les oignons 5 min 
dans un peu d'huile, dans une grande 
cocotte à fond épais. Mettez les poi- 
vrons à cuire 2 min, puis égouttez-les: 
Ajoutez l'aubergine, un peu d'huile, et 
faites mijoter 5 min. Versez le reste 
d'huile, les courgettes et laissez cuire 
3 min, Égourtez. 


3 Mélangez dans la cocotte l'ail et les 
tomgtes avec les feuilles de laurier et le 
thym. Salez et poivre: 
qu'à ce que les tomates soient ramollies 


tes cuire jus- 


4 Remettez tous 
cocotte à mijoter 15 min à feu doux, 


les légumes dans la 


en remuant s ce qu'ils 


uvent, jusqu 


soient tendres, sans se décomposer 


totalement, Salez et poivrez 
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CONSEIL 
Vous pouvez adapter les 
proportions et les légumes choisis 
en fonction de ce dont vous disposez 

i les tomates manquent un peur 
de saveur, ajoutez dans la cocotte 
2 à 3 cuillerées à soupe de concentré 
de tomates et 1 pincée de sucre. 


LÉGUMES 


PETITS POIVRONS FARCIS 


Largement utilisée au Proche-Orient, la semoule de couscous 


associée à d'autres ing, 


jenls peut servir également à 


rcir des légumes. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


6 poivrons 
25 g de beurre 

1 oignon finement haché 

L cuil, à café d'huile d'ottu 
1/2 cuil, à café de set 

175 g de coïuscous 


2 cuil, à soupe de menthe fraîche 


bachée 

2 cuil. à soupe de raisins secs 
1 jaune d'œuf 

sel et poivre noir moult 


feuilles de mentbe, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7), 
Pratiquez une entaille dans chaque 
poivron pour en retirer le cœur et les 
graines, Faites frire l'oignon dans le 


beurre fondu 


2 Pour faire cuire le couscous, portez 
à ébullition 25 cl d'eau, Ajoutez l'huile 
et le sel, puis retirez la casserole du 
feu et versez le couscous, Remuez 
couvrez et laissez reposer 5 min. Incor 
porez l'oignon, la menthe, les raisins 
+ secs, le jaune d'œuf. Salez et poivrez 


abondamment 


3 Avec une cuillère à café, remplissez 


les poivrons de farce jusqu'aux 3/4 
car la semoule gonflera dans le four 
Dressez-les sur un plat à four légère 
ment huilé et laissez cuire sans couvrir 
20 min. Servez les poivrons chauds où 


froids, décorés de feuilles de menthe 


LÉGUMES 


AUBERGINES AU TZATZIKI 


Les tranches d'aubergines frites sont irrésistibles avec une sauce au concombre et à la menthe 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 aubergines moyennes 
75 & de farine 
L'œuf 
2 à 15 cl de lait 
buile pour friture 
sel 


VOUR LE TZATZIRI 

172 concombre pe ot détaillé en dés 

15 cl de yaourt nature 

1 gousse d'ail écrasée 

1 cuil, à soupe de menthe fraîche 
hachée 


1 Pour préparer le tzatziki, mettez le 
concombre dans une passoire, saupou- 
drez de sel et laissez dégorger 30 min 
Rincez sous le robinet, égouttez bien 
et séchez sur du papier absorbant 
Mélangez le yaourt, l'ail, la menthe et 
le concombre dans une jatte. Couvrez 


et mettez au frais. 


2 Coupez les aubergines dans la lon- 
gueur. Saupoudrez les tranches de sel 
Laissez macérer 1 h pour qu'elles ren- 
dent leur eau amère 


3 Pour confectionner la pâte à frire, 
mélangez la farine et 1 pincée de sel 
dans une grande jatte, Ajoutez l'œuf 
et le lait, puis fouettez pour obtenir 
une pâte lisse. 


4 Rincez les tranches d'aubergines et 
essuyez-les. Chauffez 1 em d'huile dans 
une grande poële. Trempez les auber- 
la pâte à frire et faites-le: 
bien dorer 3 à 4 min, en les retournant 
une fois, Égouttez sur du papier absor- 
bant et servez avec le tzatziki, 


GÂTEAU À L'AUBERGINE ET AUX COURGETTES 


Pubergines el courgettes sont des légumes méditerranéens classiques qui saven! s'imprégner de tous les parfums 


Clles sont délicieuses cuites avec de l'huile d'olive, de l'ail 


sel 
INGRÉDIENTS 
= 
Pour 4 à 6 personnes 
1 grosse aubergine 


2 courgettes coupées en long 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon baché 

1 à 2 gousses d'ail écrasées 

1 kg de tomates pelées et hachées 


1 poignée de feuilles de basilic déchirées, 


lus quelques feuilles entières 

pour le service 
1 cuil, à soupe de persil frais baché 
farine 
5 à G cuil. à soupe d'huile de tournesol 
450 g de mozzarella émincée 
25 g de parmesan râpé 
sel et poivre notr moulu 


1 Graissez un plat à four, Émincez 
l'aubergine, saupoudrez de sel et lais- 
sez macérer 45 à 60 min. Chauffez 
l'huile d'olive dans une grande poêle 
Faites fondre l'oignon et l'ail 3 à 4 min. 
Incorporez les tomates, la moitié du 
basilic, le persil er l'assisonnement 
Portez à ébullition, Baissez le feu et 
laissez cuire 25 à 35 min en remuant, 


jusqu'à ce que les toma 
réduites en purée 


tes soient 


d'au- 


2 Rincez et séchez les tranche: 
bergine. Farinez-les ainsi que le: 
gettes coupées, Préchauffez le four à 
180 °C (th. 6). 


cour- 
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des herbes al du fromage. 


3 Chauffez l'huile de tournesol dans 


une autre poële et faites dorer auber- 


tes 


Mettez la moitié 


gine et courgett 
des légumes dans le pla 
vrez dé la moitié des tom 
mez de mozzarella et de basilic. Faites 
de même avec le reste des ingrédients, 
Saupoudrez le dessus de parme: 


à four, recou- 


les et parse- 


in et 


enfournez 30 à 35 min au four. Servez, 


décoré de basilic, 


LÉGUMES 


CROISSANTS GRECS AUX ÉPINARDS 


Ces petits cr 


ssan!s en pâle file, fourrés d'une simple garniture d'épinards 


el de feta, forment un plat délicieux el vite réalisé. 


INGRÉDIENTS 
Æ 


Pour 4 personnes 


250 g d'épinards frais 
2 cihoules bachées 
170 g de feta émiettée 
1 af battue 
1 cuil. à soupe d'aneth frais baché 
4 grandes feuilles de pâte flo 
ou 8 petites 
bulle d'olive, pour dorer 
boivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th, 6). 
Faites fondre les épinards dans très 


peu d'eau, puis égouttez-les et esso- 
rez-les entre les mains ou bien dans 
une passoire en appuyant avec une 
cuillère en bois, 


2 Hachez | 
avec les ciboules 
et le poivre, Étal 
filo et enduise: 
feuille es 
et posez les l'une sur l'autre. 
Si elle est petite, ajoutez une autre 
feuille et enduisez d'huile. 


épinards et mélangez 
la feta, l'œuf, l'aneth 
2 une feuille de 
d'huile d'olive, Si la 
a en deux 


3 Étalez 1/4 de la garniture d'épinards 
sur un angle de la pâte, puis roulez 
ns trop serrer. Formez en croissant 
et posez sur une plaque du four. 


À Passez de l'huile au pinceau sur 
chaque croissant et les cuire 
20 à 25 min au four. Ils doivent être 
dorés et croustillants. Laissez tiédir 
puis mettez à refroidir sur une grille, 


PAELLA AUX LÉGUMES 


G 


plai de riz espagnol es connu el apprécié dans le monde entier. 


Ten existe de nombreuses versions, Gelle-crest à base d'aubergines et de pois chiches 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


250 g de riz à risotto 
1 aubergine coupée en gros morceaux 
1 poivron jaune émincé 
1 poivron rouge émincé 
500 g de tomates fraiches, pelées 
et bachées 
125 g de champignons émincés 
125 g de haricots verts coupés 
en morceaux 
1 boîte de 400 g de pois chiches 
1 généreuse pincée de filaments de safran 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon émincé 
3 gousses d'ail écrasées 
2 cuil. à café de paprika 
60 cl de bouillon 
sel et poivre noir moulu 


1 Faites tremper les flaments de safran 
dans 3 cuillerées à soupe d'eau bouil- 
lante, Mettez l'aubergine dans une pas- 
soire, salez et laissez dégorger 30 min, 
puis rincez et égouttez, 


2 Dans une grande poêle à paella 


chauffez l'huile et faites sauter 5 min 
l'oignon, l'ail, les poivrons et l'auber- 
gine, en remuant de temps à autre. 
Poudrez de paprika et mélangez 
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3incorporez le riz, puis ajoutez le 
bouillon, les tomates et le safran, Salez 
et poivrez, Portez à ébullition, puis 
laissez frémir 15 min, à découvert, en 


remuant souvent la poële et en mélan- 
geant de temps à autre. 


4 incorporez les champignons, les 
haricots verts et les pois chiches (avec 
leur jus). Laissez cuire 10 min, puis 
servez la paella chaude dans la poêle 


LÉGUMES 


MOUSSAKA AUX LÉGUMES 


Uoiei une savoureuse variante végétarienne de la moussaka classique à la viande 


Servez- la avec du pain chaud el un verre de vin rouge de lerroir. 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 6 personnes 


450 g d'aubergines émincées 

120 g de lentilles vertes 

250 g de champignons émincés 

400 g de pois chiches en conserve 
rincés et égouttés 

400 g de tomates bachées en conserue 

60 cl de bouillon de légumes 

1 feuille de laurier 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon émincé 

1 gousse d'ail écrasée 

2 cuil. à soupe de purée de tomates 

2 cuil. à café d'herbes de Provence 
séchées 

3 cuil. à soupe d'eau 

30 cl de yaourt nature 

3 œufs 

50 g de cheddar vieux 

sel et poivre noir moulu 

brins de persil plat, pour le service 


la 


2 Pendant ce temps, mettez les len- 
tilles, le bouillon et la feuille de laurier 
dans une casserole. Couvrez, portez 
à ébullition et laissez frémir 20 min, 
les lentilles doivent être juste cuites. 
Égoutrez et gardez au chaud. 


3 Chauffez 1 cuillerée à soupe d'huile 
dans une grande casserole, Ajoutez 
l'oignon et l'ail et laissez cuire 5 min 
en remuant, Ajoutez les lentilles, les 
champignons, les pois chiches, les 
tomates, la purée de tomates, les herbes 
de Provence et l'eau, Portez à ébulli- 
tion, baissez le feu, couvrez et laiss 
frémir 10 min. 


CONSEIL 
Si vos aubergines sont jeunes 
et tendres, il n'est pas nécessaire 
de les faire dégorger. 


1 Meuez les aubergines dans une pas- 
soire et saupoudrez-les de sel, Couvrez 
et laissez dégorger 30 min environ 
pour les faire dégorger, 
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4 Préchauffez le Four à 180 °C (th. 6), 
Rincez, égouttez et s 
delles d'aubergines. Chauffez le reste 
de l'huile dans une poële et fait 
cuire les rondelles en plusieurs fois, 
3 à 4 min, en les retournant une fois, 


chez les ron- 


5 Salez et poivrez le mélange de len- 
tilles. Étalez une couche d'aubergines 
dans le fond d'un grand plat à four 


peu profond, puis une couche de la 
préparation aux lentilles, Continuez 
ainsi jusqu'à épuisement des auber- 
gines et des lentilles. 


a 


6 Battez le yaourt avec les œufs, assai- 
sonnez de sel et de poivre, et versez 
le mélange dans le plat, Parsemez de 
cheddar râpé et faites cuire 45 min 


soit 


au four, jusqu'à ce que le dessus 
bouillonnant et bien doré, Servez la 
moussaka aussitôt, décorée de brins 
de persil plat 


LÉGUMES 


PAUPIETTES D'AUBERGINES 


Ge mels italien se cor 


pose de fomales, de mozzarella 


el de basilic enveloppés dans des tranches d'aubergines 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 grosses aubergines longues 
225 g de mozzarella 

2 tomates 

16 grandes feuilles de basilic 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
sel et poivre noir moulu 


POUR L'ASSAISONNEMENT 
4 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 cuil, à café de vinaigre balsamique 

1 cuil. à soupe de concentré de tomates 
1 cuil. à soupe de jus de citron 


POUR LE SERVICE 
2 cuil à soupe de pignons grillés 
feuilles de basilic déchirées 


les tiges des aubergines et 


coupez celles-ci en lamelles fines avec 


un couteau bien affûté, pour en obte- 


nir 16 au total, sans compter les pre: 


mières ni les dernières. 


2 Porte 
serole d'eau s 


ébullition une grande cas- 


lée dans laquelle vous 


faites blanchir les tranches d'auber- 


gines 2 min. Égouttez-les et essuyez- 
les avec du papier absorbant 


3 Coupez la mozzarella en 8 tranches, 
puis les tomates en 8 rondelles égale. 
ment, sans compter les premières ni 


les dernières. 


4 


SN. 


Ÿ 
+ 
EE 2 


4 Disposez 2 tranches d'aubergine en 
forme de croix dans un plat à four 
Posez 1 rondelle de tomate au centre, 
salez et poivrez, puis ajoutez 1 feuille 
de basilie, 1 tranche de mozzarella, 
1 autre feuille de basilic et encore 
1 rondelle de tomate, Salez et poivrez 
de nouveau. Repliez les extrémités des 
tranches d'aubergine sur la garniture. 


LÉGUMES 


5 Répétez l'opération avec le reste des 
ingrédients afin d'obtenir 8 paupiettes. 


Laissez-les 20 min au frais. 


6 Préparez la sauce. Mélangez l'huile 
d'olive, le vinaigre, le concentré de 
tomates et le jus de citron, Salez et 


poivrez. 
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7 Préchauffez le gril. Badigeonnez les 


aubergines d'huile d'olive et faites-les 


dorer rvez 


min de chaque côté. & 
les paupiettes chaudes, décorées de 
pignons et de basilic, et présentez la 


sauce à part 


LÉGUMES 


GRATIN DE POMMES DE TERRE AU POTIRON 


Servez ce savoureux sou/flé auec un plai de viande, ou seul, avec une salade composée. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


350 g de pommes de terre 
700 de chair de potiron 
coupée on morceaux de 2 cm 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 gousse d'ail émincée 
25 8 de beurre 
100 g de ricotta 
50 g de parmesan râpé 
1 pincée de noix de muscade râpée 
4 œufs, les blancs sépars des jaunes 
sel et poivre noir moulu 
persil frais baché, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Graissez légèrement un plat à four 
ovale et peu profond de 1,75 litre de 
contenance. 


2 Chauffez l'huile dans une grande 
sauteuse, ajoutez l'ail et le potiron et 
faites cuire 15 à 20 min en remuant 
souvent, jusqu'à ce que le potiron soit 
tendre, Pendant ce temps, faites cuire 
les pommes de terre 20 min à l'eau 
bouillante salée, Égouttez, laissez un 
peu refroidir, retirez la peau. Mettez 
les pommes de terre et le potiron dans 
une grande jatte et écrasez bien avec 
le beurre. 


3 Écrasez la ricotta avec une fourchette 
en purée lisse, puis ajoutez à la prépa- 
ration précédente, en mélangeant bien 
à la cuillère en bois. 


4 Incorporez le parmesan, la noix de 
muscade et beaucoup de sel et de 
poivre dans le mélange de pommes 
de terre et de potiron qui doit être 
lisse et crémeux, Ajoutez un par un les 
jaunes d'œufs et mélangez intimement. 


5 Fouettez les blancs d'œufs en neige 
ferme et incorporez délicatement au 
mélange. Versez dans le plat préparé 
et faites cuire 30 min au four, jusqu'à 
ce qu'il soit ferme et doré. Servez le 
gratin chaud, décoré de persil. 


SAUTÉ DE CHOU VERT PRINTANIER 


Ge plat peut accompagner une viande ou un poisson, ou être servi seul, avec du pain chaud el croustillant. 


INGRÉDIENTS 
& 


Pour 4 personnes 


1 kg de chou vert de printemps, 
feuilles déchirées 

75 g de lard fumé sans couenne 
et grossièrement baché 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

25 g de beurre 

1 gros ofgnon finement émincé 

25 cl de vin blanc sec 

2 gousses d'ail finement bachées 

sel et poivre noir moulu 


1 Chauffez l'huile et le beurre dans 
une grande sauteuse et faites revenir 
le lard 2 min. Ajoutez l'oignon émincé 
et laissez cuire 3 min, jusqu'à cé qu'il 
devienne translucide. 
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2 Ajoutez le vin blanc et laissez cuire 
2 min à feu vif, pour réduire Le liquide: 


3 Baissez le feu, Ajoutez l'ail, les 
feuilles de chou et l'assaisonnement 
Couvrez et laissez mijoter environ 
15 min à feu doux, jusqu 
chou soit tendre, Servez chaud 


ce que le 


CONSEIL 
En couvrant la sauteuse, 
le chou vert gardera sa couleur vive. 


= 


LÉGUMES 


HALLOUMI CHAUD AUX POIVRONS RÔTIS 


Le fromage le plus connu de Chypre est le «halloumi», dur el salé. 


Délicieux simplement servi en tranches ou en dés, acquiert une merveilleuse texture 


lorsqu'ilest grillé ou frit. ei, quelques poivrons rôtis l'accompagnent. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


300 g de halloumi coupé en tranches 
épaisses 

2 poivrons rouges 

2 poivrons verts 

2 poivrons jaunes 

huile d'olive 

2 cuil, à soupe de vinaigre balsamique 
ou de vin rouge 

1 petite poignée de raisins secs 
acultatiÿ 

sel et poivre noir moulu 

persil plat, pour le service 

pain au sésame, en accompagnement 
acultatif) 


ä 


1 Préchauffez le four à 220 °C (th. 8). 
Coupez tous les poivrons en quautiers, 
puis mettez-les sur une plaque anti 
adhésive, côté coupé vers le bas, 
Faites griller 15 à 20 min jusqu'à ce 
que la peau commence à noircir et à 
se boursoufler, Retirez du four et cou- 


vrez de plusieurs épaisseurs de papier 


absorbant. Laissez reposer 30 min puis 


enlevez la peau. Émincez la chair dans 


une jatte, Ajoutez le jus de cuisson 


aux poivrons 


2 Versez 2 cuillerées à soupe d'huile 


d'olive sur les poivrons. Ajoutez le 


ent, les raisins. 


vinaigre et, éventuelle: 
Salez et poivrez à votre goût. Tournez 


refroidir. 


légèrement et laiss 


3 Au moment de servir, répartissez 1 


salade de poivrons dans 4 assiettes 
Chauffez l'huile d'olive sur 5 mm de 
hauteur, dans une grande sauteuse à 
fond épais. Faites frire 2 à 3 min les 
tranches de halloumi à feu assez vif 
jusqu'à ce qu'elles soient dorées, en 


les retournant à mi-cuisson. 


4 Égouttez le balloumi sur du papier 
absorbant et servez-le avec les poi 
vrons rôtis. Décorez le tout de persil 


Vous pouvez offrir des tranches de 


pain au sésame 


LÈGUMES 


MALFATTI, SAUCE AUX POIVRONS GRILLÉS 


Les Haliens utilisent de la ricolla, fromage crémeux lé 


dans les plats salés el sucrés, 


Dans celle recette, elle forme, avec un délicieux mélange d'épinards, 


des croquelles appe 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 de jeunes feuilles d'épinards 
1 oignon finement baché 

1 gousse d'ail écrasée 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 
350.8 de ricotta 

3 ans battus 

50 g de chapelure sèche 

50 g de farine 

50 g de parmesan fraîchement râpé 
noix de muscade fraîchement râpée 

25 g de beurre fondu 

sel et poivre noir moulu 


POUR LA SAUCE 

2 poivrons rouges, coupés en quartiers 
et épépinés 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 

1 oignon haché 

400 g de tomates concassées en conserve 

15 cl d'eau 


1 Pour confectionner la sauce, faites 


griller les quartiers de poivrons, peau 


Vers le haut, jusqu'à ce qu'ils boursour 
flent et noircissent. Laissez tiédir, puis 
retirez la peau et hachez, Chauffez 
l'huile dans une casserole et mettez à 
Sauter l'oignon et les poivrons 5 min: 
Ajoutez les tomates et l'eau, salez et 
poivrez. Portez à ébullition, puis lais: 
sez frémir 15 min. Réduisez en purée 


au mixer, reversez dans une autre cas 


serole et réservez. 


2 Retirez les tiges dures des épinards, 
lavez-les bien et blanchissez-les 1 min 
à l'eau bouillante, Égouttez, passez 
sous l'eau froide et égouttez à nouveau 
Essorez-les bien entre vos mains, puis 
hachez finement 

3 Metz l'oignon, l'ail, l'huile d'olive, 
la ricotta, les œufs et la chapelure 


dans une jatte. Ajoutez les épinards et 


mélangez bien. Incorporez la farine 


1 cuillerée à café de sel avec la moiti 


du parmi ssaisonnez de 


an, puis 


poivre et de noix de muscade. 
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4 Roulez lé mélange entre vos paumes 
pour former 12 petites «bâches: et 


mettez au frais 10 min 


5 Portez à ébullition une grande cas- 
serole d'eau. Immergez délicatement 
les malfatti en plusieurs fois et laissez 
cuire 5 min. Retirez avec une écumoire 
et tournez dans le beurre fondu: 

6 Pour servir, réchauffez la sauce et 
répartissez-la 


lans 4 


tes. Disposez 


si 
À malfatti sur chaque assiette et parse 


mez du reste de parmesan. Servez 


LÉGUMES 


POLPETTES 


De délicieuses galettes de pommes de terre et de fromage grec, releuées d'anelf el de jus de citron 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g de pommes de terre 
115 g de futa 
4 ciboules émincées 
3 cuil. à soupe d'aneth frais ciselé 
1 œuf battu 
1 cuil. à soupe de jus de citron 
3 cuil, à soupe d'huile d'olive 
Jarine 
sel et poivre noir moulu 


1 Faites bouillir les pommes de terre 
avec leur peau dans de l'eau légère 
ment salée, Égouttez, puis pelez-les et 
écrasez-les en purée. Incorporez la 
feta en l'émiettant, puis les ciboules, 
l'aneth, l'œuf, le jus de citron, le sel 
et le poivre, (Goûtez la préparation 
avant de l'asss 


sonner, car le fromage 
6.) Mélangez. 
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2 Couvrez la préparation et mettez-la 
au frais jusqu 


ce qu'elle durcisse 
Formez des boulettes de la taille d'une 
châtaigne que vous aplatissez légère 
ment et saupoudrez de farine. Chauf- 
fez l'huile dans une poêle et faites ris- 
soler les polpettes de chaque côté 
Égouttez-les sur du papier absorbant 
et Servez aussitôt, 


LÉGUMES 


COURGETTE AUX GNOCCH 


Les courgettes accommodées de ceite façon simple forment un excellent accompagnement pour la viande grillée 


mais vous pouvez aussi les servir comme plat végétarien, avec des tamates poël 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 courgette coupée en petits morceaux 
400 g de gnocchis tout faits 

50 g de beurre 

d'ail écrasée 

sel et poivre noir moulu 


un. 


1/2 goussi 
5 1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 2Posez une double épaisseur de 


basic frais haché, pour lo service Beurrez un plat à four et étalez les papier sulfurisé beurré sur le dessus. 


morceaux de courgette sur une seule Couvrez avec un plat à four où un 


couche, Parsemez de beurre. couvercle, qui doit appuyer sur les 
courgettes, puis posez sur le plat des 


poids lourds, pouvant aller au four 


3 Faites cuire au four 15 min, jusqu'à 
ce que les courgettes soient tendres. 
Plongez les gnocchis 2 à 3 min dans 
une grande casserole d'eau bouillante 
salée (ou suivez les instructions por 


tées sur le paquet). Égouttez bien. 


4 Ajoutez l'ail et les gnocchis aux 
courgettes. Assaisonnez, puis replacez 
le papier sulfurisé sur les courgettes et 
remettez 5 min au four (les poids ne 


sont plus nécessaires) 


5 Au moment de servir, parsemez le 


mélange de basilic frais haché 
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LÉGUMES 


BEIGNETS DE COURGETTES AU PISTOU 


Dans celle spécialité méridionale, la sauce au pistou complète la préparation de sa saveur contrastée. 


On peut la remplacer par d'autres accompagnements, à base d'ail et de tomate ou d'aromates. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


POUR LES HEIGNETS 
450 g de courgettes râpées 

75 g de farine 

1 af, jaune et blanc séparés 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
bulle pour la friture 

sel et poivre noir moulu 

FOUR LA SAUCE AU PISTOU 

15 g de feuilles de basilic 

4 gousses d'ail écrasées 

75 & de parmesan râpé 

zeste finement râpé d'1 citron 
15 cl d'huile d'olive 


1 Pour préparer la sauce au pistou, 
écrasez le basilic et l'ail dans un mor 
tier, Mettez ce mélange dans un sala- 
dier, puis ajoutez le parmesan râpé et 
le 2 


ste de citron, Versez l'huile pro- 
gressivement en tournant 


2Pour confectionner les beignets, 
mettez les courgettes râpées dans un 


tamis posé sur un saladier et salez 
généreusement. Laissez dégorger 1 h, 
puis rincez abondamment, Essuyez avec 


du papier absorbant 


3 Mettez la farine dans un saladier 
faites un puits, ajoutez le jaune d'œuf 
et l'huile d'olive, Mesurez 5 cuilles 


s 


soupe d'eau et versez-en un peu 
dans le saladier. 


4 Mélangez progressivement avec le 
reste d'eau pour obtenir une pâte lisse 
Salez, poivrez et laissez reposer 40 min. 


5 Plongez les courgettes dans la pâ 


ee 
Faites monter le blanc d'œuf en neige 
ferme, puis ajoutez-le à la pâte. 
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6Chauffez 1 cm d'huile dans une 
à 
café de pâte que vous faites rissoler 
2 min. Égouttez les beignets sur du 
papier absorbant et gardez-les au chaud 
pendant que vous préparez les autres. 


poële. Versez dedans des cuillerées 


Servez avec la sauce au pistou: 


LÉGUMES 


AUBERGINES PARMIGIANA 


Ce plat italien classique est composé de tranches d'aubergines merveilleusement fondantes, 


alternées avec de la mozzarella crémeuse, du parmesan frais el une délicieuse sauce lomale maison 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


3 aubergines moyennes coupées 

en tranches fines 
300 g de mozzarella émincée 
120 g de parmesan fraîchement râpé 
bulle d'olive, pour endutre les tranches 
2 à 3 cuil. à soupe de chapelure sèche 
sel et poivre noir moulu 
brins de basilic, pour le service 


FOUR LA SAUCE TOMATE 
400 g de tomates concassées en conserve 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement haché 

2 gousses d'ail écraséos 

1 cuil. à café de sucre cristallisé 
environ G feuilles de basilic 


1 Mettez les aubergines dans une pas 
soire par couches, en salant chaque 


couche. Laissez-les d 


orger 20 min 
dans 


évier, puis rincez les tranches 
sous l'eau froide et séchez avec du 
papier absorbant 


2 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7). 
Étalez les tranches d'aubergines sur 
des plaques antiadhésives, enduisez le 
dessus d'huile d'olive au pinceau et 
faites cuire 10 à 15 min au four, jus- 


qu'à ce qu'elles soient tendres 


3 Préparez la sauce : chauffez l'huile 
dans une casserole et mettez à cuire 
l'oignon et l'ail 5 min, Ajoutez les 


tomates en conserve et le sucre, salez 


et poivrez, Portez à ébullition, puis 


baissez le feu et laissez frémir environ 


10 min, afin que le mélange réduise et 


épaississe. Déchirez les feuilles de basi- 


lic en petits morceaux et ajoutez-les 


la sauce tomate. 


four beurré, alternez 


4 Dans un pla 
des couches d'aubergines, de mozza- 
rella, de sauce tomate et de parmesan, 
en terminant par un mélange de parme- 
san et de chapelure. Faites cuire 20 à 
25 min au four, afin que le dessus soit 


bouillonnant et doré. Laisse 


5 min avant de servir, décoré de basilic 


reposer 


LÉGUMES 


ÉPINARDS AUX RAISINS SECS ET AUX PIGNONS 


Raisins secs el pignons son souvent associés dans Les recettes espagnoles 


à des croûlons, ils composent un délicieux mets pouvant se 


INGRÉDIENTS 


Pour personnes 


500 g d'épinards frais, sans les tiges 
50 g de raisins secs 

25 g de pignons 

1 tranche épaisse de pain blanc 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail écrasées 


sel et poivre nor moulu 


1 Mettez à tremper les raisins secs 
10 min dans de l'eau bouillante, puis 


égouttez-les 


2 Coupez le pain en dés et retirez la 
croûte, Faites dorer les morceaux dans 
2 cuillerées à soupe d'huile chaude, 


puis égoutrez-les, 
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Ti, mélangés à des épinards et 


servir comme entrée ou accompagner un pla! principal 


3 Faites blondir les pignons dans le 


reste d'huile préalablement chauffé 


Ajoutez les épinards et l'ail, et faites 


cuire à feu vif, en remuant 


4 Incorporez les raisins secs, salez et 
poivrez légèrement. Disposez sur un 
plat de service chaud, décorez de croû 


tons et servez les épinards chauds 


VARIANTE 
Vous pouvez remplacer les épinards 
par des blettes que vous ferez cuire 


un peu plus longtemps. 
peu pl 'gtemp 


LÉGUMES 


NAVETS ÉPICÉS AUX ÉPINARDS ET AUX TOMATES 


Pelits navets, épinards tendres et lomates mûres se marien! parfaitement 


dans ce simple ragoël de légumes originaire du Proche-Orient 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


450 g de petits navets pelés 

450 g d'épinards frais, sans les tiges 

450 g de tomates parfumées 

4 cul. à soupe d'huile d'olive 

2 oignons émincés 

1 cuil. à café de paprika 

1/2 cuil. à café de sucre en poudre 

4 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
ciselée 

sel et poivre noir moulu 


1 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide. Pelez-les 
aites 


et coupez-les grossièrement 
blondir ensuite les oignons 5 min dans 


l'huile d'olive chaude, 


2 Ajoutez les navets, les tomates et le 
paprika, mouillez avec 4 cuillerées à 
soupe d'eau, et laissez frémir jusqu'à 


es soient ramollies. 


ce que les toma 
Couvrez et poursuivez la cuisson jus- 


qu'à ce que les navets soient tendres. 


3 Incorporez le sucre et la coriandre, 
puis les épinards, le sel et le poivre, et 
faites mijoter 2 à 3 min. Servez ce plat 
chaud ou froid. 


LÉGUMES 


FÈVES À LA TUNISIENNE 


Peler les fèves prend du temps, mais Le résultat est si délicieux qu'il en vaut la peine 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


350 g de fèves surgelées 

1 noix de beurre 

4 à 5 ciboules émin 

1 cuil, à soupe de coriandre fraîche 
bachée 

1 cuil. à café de menthe fraîche bachée 

1 cuil. à café de cumin en poudre 

2 cuil. à café d'huile d'olive 

sel 


Les fèves ainsi préparées sont un régal! 


1 Menez les fèves dans de l'eau bouil- 
lante et laissez frémir 3 ou 4 min jus- 
qu'à ce qu'elles soient tendres. Égouttez 
et quand elles ont refroidi, retirez la 
pi 


à qui les recouvre, en gardant le 
cœur vert vif, Metrez dans une jatte 


2 Chauffez le beurre dans une petite 
casserole et faites cuire les ciboules 
2 à 3 min. Ajoutez les fèves, puis 
incorporez la coriandre, la menthe, le 
cumin et 1 pincée de sel. Versez l'huile 


d'olive et servez aussitôt, 


COURGETTES AUX ÉPICES MAROCAINES 


Le mélange d'oignon et d'ail avec Le piment, le paprika el le cumin donne aux courgelles une saveur épicée. 


INGRÉDIENTS 
& 


Pour 4 personnes 


500 g de courgettes 
Jus de citron, coriandre et persil frais 
bachés, pour le service 


VOUR LA CHARMOULA ÉPICÉE 

L'oignon 

1 à 2 gousses d'ail écrasées 

1/4 de piment rouge ou vert épépiné 
et finement émincé 

1/2 cuil. à café de paprika 

1/2 cuil. à café de cumin en poudre 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6) 
Coupez les courgettes en quatre dans 
la longueur et mettez dans un plat à 
four peu profond. 


CoNsEIL 
Achetez de jeunes courgettes 
à la peau tendre. Les vieilles 

courgettes doivent être pelées. 
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2 Hachez l'oignon finement et mélan- 
gez avec les autres ingrédients de la 


charmoula et 4 cuillerées à soupe 
d'eau. Versez sur les courgettes, Cou: 
vrez et faites cuire 15 min au four 


3 Arrosez les courgettes avec la char- 


moula et remettez au four 5 à 10 min, 


à découven, jusqu'à ce qu'elles soient 
tendres. Arrosez de jus de citron, par- 


semez d'herbes et servez. 


LÉGUMES 


TOMATES AILLÉES RÔTIES AU FOUR 


Rien n'est plus facile à préparer que ces lomales, qui soni cependant délicieuses 


Frenez un grand plat peu profond en erre cuite, où elles pourront griller sans brèler 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


8 tomates olivettes coupées en deux 

12 gousses d'ail 

4 cuil à soupe d'huile d'olive vierge extra 

3 feuilles de laurier 

sel et poivre noir moulu 

3 cuil, à soupe de feuilles d'origan frais, 
pour le service 


1 Préchauffez le four à 230 °G (th. 8). 
Étalez les tomates en une seule couche 
dans un grand plat à four peu pro: 
fond, Glissez les gousses d'ail entières 


et non pelées entre les tomates 
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2 Passez de l'huile d'olive au pinceau 


sur les tomates, ajoutez les feuilles de 


laurier et saupoudrez de poivre noir. 


qu'elles soient tendres et gré 
Le dessus doit être grillé. Salez, parse- 


mez de feuilles d'origan et servez. 


LÉGUMES 


TAGINE D'OIGNONS 


Ce plal sucré Hypique est très apprécié au Maroc, où la cuisinière mulplie 


Cette recelte es! particulièrement bonne avec Les broch 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g d'oignons rouges ou d'Espagne 
finement émincés 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive ou de 
tournesol ou un mélange des deux 

1 pincée de safran 

1/2 cuil. à café de gingembre en poudre 

1 cuil. à café de poivre noir moulu 

1 cuil. à café de cannelle en poudre 

1 cuil, à soupe de sucre cristallisé 


1 Étalez les oignons en une couche 


uniforme dans un plat peu profond 


2Mé 


gingembre, le poivre, la cannelle et le 


ngez l'huile avec le safran, le 


sucre et versez sur les oignons. Remuez 
et laissez macérer 2 h 


is par trois ou quatre la quantité de cannell 


3 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5). 
Vers 
une cocotte où un plat à four. 


2 les oignons et la marinade dans 


el par deux la quantité de sucre indiquées ici 


elles d'agneau kebabs 


4 Pliez un morceau de papier d'alu: 
minium en trois et posez-le sur la 
cocotte ou le plat en le maintenant par 


un couvercle, 


5 Faites cuire 45 min au four, afin que 
les oignons soient très tendres, Aug 
mentez la température du four à 200 °C 
(th. 7), retirez le couvercle et l'alumi- 
nium, puis laissez cuire 5 à 10 min, 
pour glacer légèrement les oignons 
Servez ce tagine avec des viandes 


grillées, ou comme plat végétarien 


LÉGUMES 


GOMBOS À LA CORIANDRE ET AUX TOMATES 


Les gombos se marient souvent aux fomates el aux épices douces dans la cuisine méditerranéenne. 


Choisissez des spécimens velouteux, en évitant ceux qui sont secs e ridés. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g de gombos frais 

450 g de tomates où 400 g de tomates 
concassées en CONSCrUE 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 oignons finement émincés 

2 cuil, à café de graines de coriandre 
écrasée 

3 gousses d'ail écrasées 

1/2 cuil, à café de sucre en poudre 

jus et zeste finement râpé d'1 citron 

sel et poitre noir moulu 


1 Si vous utilisez des tomates fraîches, 
ébouillantez-les 30 s, puis passez-les 
sous l'eau froide, Pelez-les et coupez 


les en quartiers 


2 Équeutez les gombos et laissez-les 
entiers, Faites revenir les oignons et 
nes de coriandre 3 à À min dans 


les gr 
l'huile chaude: 


3 Incorporez les gombos et l'ail, mélan- 
gez 1 min, puis ajoutez les tomates et 


le sucre, Laissez mijoter le tout 20 min 
en tournant une ou deux fois, Assai 
sonnez avec le jus et le zeste de citron, 
le sel et le poivre, et ajoutez si besoin 
un peu de sucre. Servez les gombos 


chauds ou froids. 


LÉGUMES 


GRATIN DE TRÉVISES AUX ENDIVES 


Les salades, telles la trévise el endive, acquièrent une saveur différente quand elles sont accommodées 


comme indiqué ci-dessous. La sauce crémeuse se marie merveilleusement auec amertume des feuilles 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 trévises coupées en quatre 
dans la longueur 

2 endives coupées en quatre 
dans la longueur 

30 g de tomates séchées au soleil 
et conservées à l'huile, égouttées et 
grossièrement hachées, plus 2 cuil. à 
soupe de l'huile du bocal 


258 de beurre 

1 cuil, à soupe de farine 

25 cl de lait 

1 pincée de noix de muscade râpée 
50 g d'emmental râpé 


sel et poivre noir moulu 
persil frais baché, pour le service 


1 Préchauffez le four à 180 C (th, 6) 
Graissez un plat à four, Disposez les 
trévises et les endives dans le pla 
Ajoutez les tomates et enduisez d'huile. 


Assaisonnez, puis couvrez de papier 
d'aluminium, Faites cuire 15 min au 
four, puis retirez le papier d'alumi- 
nium et laissez cuire encore 10 min. 


2 Préparez la sauce : faites fondre le 
beurre à feu doux dans une petite 


sserole, Quand il mousse, ajoutez la 


farine et laissez cuire 1 min, en remuant. 
Retirez du feu et ajoutez le lait peu à 
peu en fouettant. Remettez sur le feu 
et portez à ébulli 
tant. Laissez épaissir 2 à 3 min à feu 
doux. Assaisonne: 
ajoutez la noix de muscade. 


on, tout en fouet- 


à votre goût et 
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3 Versez la sauce sur les légumes et 


ites cuire 


parsemez d'emmental râpé. 
20 min au four, jusqu'à ce que Le des: 
sus soit doré. Servez le gratin aussitôt, 
décoré de persil 


LÉGUMES 


COURGETTES AU FOUR 


Cette recelle est délicieuse avec de très pelites courgettes bien frañches. Le fromage de chèure parfumé 


cl crémeux forme un contraste heureux avec la saveur délicate des jeunes courgettes 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


8 petites courgettes, environ 500 g 
en tout 
25 g de fromage de chèvre coupé 
en tranches minces 

1 cuil, à soupe d'huile d'olive, 
plus un peu pour graisser 


le papier d'aluminium 3 Glissez les tranches de fromage de 4 Enveloppez chaque courgette dans 
1 petit bouquet de menthe fraiche chèvre dans les incisions. Ajoutez un un rectangle d'aluminium, posez sur 
finement hachée peu de menthe et arrosez avec le reste la plaque du four et faites cuire envi 
poivre notr moulu de l'huile d'olive, Poiv ron 25 min 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6) 
Découpez 8 rectangles de papier d'alu- 
minium assez grands pour contenir 1 
courgette. Passez de l'huile au pinceau 


sur un seul côté des rectangles. 


2 Coupez les 2 extrémités des cour 


gettes, Incisez-les sur toute la longueur 


Conseil 
Vous pouvez retirer 
le papier d'aluminium et finir 
la cuisson sous le gril 
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LÉGUMES 


POMMES DE TERRE À L'ESPAGNOLE 


Cette recefte es! l'une des nombreuses variantes d'un plat de pommes de terre au poivron, 
cuites à la poêle el légèrement épicées. On le sert avec de la viande froide ou comme entrée. 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 4 personnes 


700 g de petites pommes de terre nouvelles 

5 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail émincées 

1/2 cuil. à café de piment écrasé 

1/2 cuil. à café de cumin en poudre 

2 cuil. à café de paprika 

2 cuil, à soupe de vinaigre de vin blanc 
ou rouge 

1 poivron rouge ou vert épépiné 
et émincé 

gros sel pour le service (facultatif) 


1 Faites bouillir les pommes de terre 
dans de l'eau salée. Égouttez-les et 
pelez-les si vous préférez. Coupez-les 
en morceaux. 


2 Faites rissoler les pommes de terre 
dans l'huile chaude en les remuant. 


3 Écrasez l'ail, le piment et le cumin 
dans un mortier. Mélangez au paprika 
et au vinaigre. 
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4 Ajoutez cette préparation, ail 
le poivron, aux pommes de terre et 
faites cuire 2 min en remuant, Servez- 
les chaudes ou froides, saupoudrées 
éventuellement de gros sel 


POMMES DE TERRE RÔTIES AUX OIGNON! 


LÈGUMES 


ROUGES 


Ces pommes de terre fondantes peuvent accompagner presque lous les plais 


Pour les réussir, prenez des peites pommes de terre fermes. Plus les morceaux seronf peliis plus ils cuiront vite. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de petites pommes de terre fermes 
2 oignons rouges coupés en morceaux 
25 de beurre 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

8 gousses d'ail non pelées 

2 cuil. à soupe de romarin frais haché 
noir moulu 


sel et poivre 


ConstiL 
En salant les pommes de terre 
en fin de cuisson, elles garderont 


mieux leur forme. 


1 Préchauffez le four à 230 °C (th. 8) 


Épluchez les pommes de terre à l'éco- 


nome, en retirant des pelures extrême: 


ment fines, pour garder un maximum 
de vitamines et de sels minéraux 
Coupez-les en morceaux et passez-les 
sous l'eau froide, Séchez-les complète 


ment avant de les fa 


cuire, 


pour 


qu'elles restent croustillantes. Mettez 


le beurre et l'huile dans un plat à four 


et enfournez. 
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2 Quand le beurre est fondu et mous 
seux, ajoutez les pommes de terre, 
les oignons rouges, l'ail et le romarin. 
M 


seule couche. 


langez bien, puis étalez sur une 


3 Faites cuire au four environ 25 min, 


jusqu'à ce que les pommes de terre 


soient dorées et tendres. Secouez 
plat de temps à autre pour redistribuer 
les pommes de terre, Quand elles sont 


cuites, salez et poivrez 


LÉGUMES 


HARICOTS VERTS AUX TOMATES 


Cette rec 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g de baricots verts sans fils 
6 grosses tomates olie 


pelées, épépinées et grossièrement 
bachées 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon finement émincé 
2 gousses d'ail finement bachées 
15 el de vin blanc s 
16 olives noires dénoyautées 
2 cuil. à café de jus de citron 
sel et poivre noir moulu 


es bien mûres, 


»s{ loujours appréciée en été, avec des fomates oliveltes bien mûres el des haricols verts fondants. 


1 Faites chauffer l'huile dans une 
grande sauteuse. Ajoutez l'oignon et 
l'ail et laissez cuire environ 5 min, jus- 
qu'à ce que l'oignon soit tendre sans 


être doré 


163 


LA 

2 Ajoutez les tomates hachées, le vin 
blanc, les haricots, les olives et le jus 
de citron, Laissez cuire encore 20 min 
à feu doux, en remuant de temps à 


autre, jusqu'à ce que le liquide 


sisse et que les haricots soient tendres. 
Assaisonnez de sel et de poivre à votre 


goût et servez aussitôt 


LADES 


Indissociables de l'élé, Les salades déploient la diversité 


de leurs saveurs, couleurs el lextures sur la lable méditerranéenne. 


SAL 


I € climat chaud des pays méditerranéens se conju 


frais comme les légumes ont largement contribué à 


guant à l'abondance et au grand choix des produits 
la 


multiplication des salades et autres plats froids. Souvent 


simple, une salade, en France comme en Espagne ou 
en ltalie, consiste en quelques feuilles de laitue, ou en 


un mélange de différentes variétés, assaisonnées de 


vinaigrette, On la sert généralement après le plat princi 
pal, avant où avec le fromage. La vinaigrette à la française 
est désormais connue dans le monde entier. Composée 


d'une part de vinaigre pour trois parts d'huile, poivrée 


En Turquie, le marché n'est pas seulement 


le lieu des émplettes; on y échange aussi les nouvelles 


ADES 


Certaines de ces belles olives marocaines agrémenteront des 


salades, mais la plupart serviront à la fabrication de l'huile 


et salée, elle a donné lieu à de multiples variantes à 
base d'ingrédients divers jus de citron, aromates, ail 
crème fraîche, huiles et vinaigres variés 

Si lu meilleure huile d'olive est la qualité «vierge 


extra, un mélange avec de l'huile d'arachide donne 


L'huile de noix rehausse 


1 


une vinaigrette plus légère 


merveille les salades contenant des noix, Tandis que 
Italiens préfèrent le vinaigre de vin rouge pour les 
gre balsamique 


le 


salades, la saveur aigre-douce du vina 


s'accorde parfaitement aux légumes grillés, et 


vinaigre de xérès espagnol apporte une note originale 


dans les assaisonnements. Les vinaigres parfumés aux 
notamment 


aromates sont également les bienvenus, 


lorsque les herbes font défaut 


assortiment de salades vertes dans les 


pays méditerranéens, offrant une riche diversité de goûts, 
de textures et de couleurs. Les Français affectionnent le 
mesclun, mélange de salades qui s'achète au poids. Ils 


apprécient aussi les feuilles de pissenlit, la chicorée frisée 
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SALADES 


Paysage empreint de sérénité près de Carmona, en Andalousie 


la scarole, la feuille de ch 


ne, la laitue… Les Italiens 
préfèrent la trévise et la roquette, les Espagnols la 


romaine, Au Proche-Orient, les salades vert 


, moins 


populaires, sont remplacées par le: 


légumes cuits ou crus, 
rehaussés de vi 


igrette au citron, Ces pays consomment 
beaucoup de plantes aromatiques, parfois servies seules, 


entre les plats, pour favoriser la digestion, Ces salades 


toutes simples se font au jour le jour, en fonction de ce 
que l'on trouvera au marché. 
Les marchés méditerranéens proposent un choix de 


fruits et de légumes inégalable. Des tomates énorme: 


aux minuscules artichauts, les légumes font le bonheur 


des chalands qui les accommodent en salades au gré 


des fantaisies, les complétant parfois d'une note rafrai 


chissante avec des fruits comme les raisins et les of 


anges 
À base d'ingrédients savamment sélectionnés et 


relevés d'un assaisonnement approprié, les salades 


composées se servent en entrée ou comme plat princi 
pal. Elles réunissent toutes sortes de produits — olives, 


saucisses, fruits secs, fromage, anchois =, aux saveurs, 


aux textures et aux couleurs contrastées. 

Ce chapitre rassemble des recettes classiques, 
comme la Salade niçoise ou la Salade grecque, qui ravi 
ront toujours les gourmets, Accompagnées de pain 
et d'un verre de vin, certaines salades, suffisamment 
riches, comme les Poivrons aux tomales et aux anchois 
ou les Fèves et champignons au chorizo, peuvent cons 


tituer un repas complet 
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INGRÉDIENTS 
= 


Pour 4 à 6 personnes 


250 g de haricots verts 
500 g de pommes de terre nouvelles 
épluchées et coupées en morceaux 
de 3 cm 
vinaigre de vin blanc et buile d'olive, 
pour arroser la salade 
1 petite romaine ou laitue pommée lavée 
4 tomates olivettes mûres coupées 
en quartiers 
1 petit concombre épluché, épépiné 
et coupé en dés 
1 poivron vert ou rouge finement 
émincé 
4 œuf durs écalés et coupés 
en quatre 
24 olives niçoises ou noires 
250 g de thon au naturel en conserve, 
égoutté 
50 g de filets d'anchois à l'huile d'olive 
en conserve égouttés 
feuilles de basilic, pour le service 
crotons aillés, en accompagnement 


FOUR LA VINAIGRETTE AUX ANCHOIS 
4 cuil. à soupe de moutarde de Dijon 
50 g de filets d'anchois à l'huile d'olive 
en conserve égouttés 
1 gousse d'ail écrasée 
4 cuil. à soupe de jus de citron 
ou de vinaigre de vin blanc 
12 cl d'huile de tournesol 
12 cl d'huile d'olive vierge extra 
poivre noir moulu 


SALADES 


SALADE PROVENÇALE 


Texiste probablement autant de versions de cette salade que de cuisinières en Provence. 
Fccompagnée de pain croustillant, celle salade classique forme un merveilleux repas léger d'été. 


1 Commencez par préparer la vinai- 
grette aux anchois. Mettez la mou- 
tarde, les filets d'anchois et l'ail dans 
un bol, puis mélangez en pressant l'ail 
et les filets d'anchois contre les côtés 
du bol, Poivrez généreusement. 


2 Avec un petit fouet, incorporez le 
jus de citron ou le vinaigre. Ajoutez 
peu à peu au fouet, l'huile de tourne- 
sol, puis l'huile d'olive, pour obtenir une 
vinaigrette bien émulsionnée. 


3 Plongez les haricots verts dans une 
grande casserole d'eau bouillante et 
laissez bouillir 3 min, jusqu'à ce qu'ils 
soient tendres mais encore croquants. 
Retirez-les avec une écumoire, mettez- 
s 


les dans une passoire et passe: 
sous l'eau froide. Égouttez et réservez. 


CONSEIL 

Pour faire les croûtons aillés, coupez 

une baguette en dés de 2 cm, Mettez 

les dés de pain en une seule couche 
sur la plaque du four et faites cuire 7 à 
10 min au four à 180 °C (th, 6), jusqu'à 
ce qu'ils soient dorés, en les retournant 

une fois. Frottez les croûtons avec 
1 gousse d'ail et servez chaud ou froid. 
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EP 
/ 


4 Faites cuire de même les pommes 
de terre, 15 min, jusqu'à ce qu'elles 
soient tout juste tendres, puis égouttez- 
les. Arrosez avec un peu de vinaigre, 
d'huile d'olive et de vinaigrette. 


5 Disposez la laitue sur un plat, avec 
les tomates, le concombre, le poivron, 
les haricots et les pommes de terre. 


6 Disposez les œufs, les olives, le thon 
et les filets d'anchois sur le dessus et 
décorez des feuilles de basilic, Arrosez 
avec le reste de la vinaigrette et servez 
avec les croûtons aillés. 


SALADES 


SALADE DE TOMATES À LA FETA 


Celle salade de lomates mûries au soleil, el simplement mélangées avec de la feta et de l'huile d'olive, 


es/ populaire en Grèce eten Turquie. Accompagnée de pain croushillant, elle peut servir de repas léger. 


2 Coupez les tomates en tranches et 
disposez-les dans un plat peu profond. 


3 Émiettez le fromage sur les tomates, 


arrosez d'huil 
et de brins de basilic frais. Assaison 


d'olive, parsemez d'olives 


nez d'un tour de moulin à poivre et 
servez à température ambiante. 


INGRÉDIENTS : 
= 


Pour 4 personnes 


ConNsEIL 


1 kg de tomaies La feta est parfois un peu trop salée 

200 g de feta et de goût assez fort. La variété 

12 cl d'huile d'olive, grecque la moins salée est imponée de Grèce 
de préférence et de Turquie, vous la trouverez 


12 olives noires 
À brins de bastlic frais 
poivre noir moulu 


jans les épicerles spécialisées 
Retirez le cœur dur des tomates ‘dans les épiceries spécialisée 


un couteau pointu = 
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SALADES 


ROQUETTE AU CHÈVRE GRILLÉ 


Four cette recette, il vous faut une « bûche » de fromage de chèvre 


où des petits fromages individuels de 30 g environ, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 bonne poignée de feuilles de roquette 
environ 125 g de chicorée frisée 

250 g de fromage de chèvre 

environ 1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
environ 1 cuil, à soupe d'huile végétale 
À rondelles de baguette de pain 

3 cuil, à soupe d'huile de noix 


1 cuil. à soupe de jus de citron 


poivre noir moulu 
POUR LA SAUCE 
3 cuil. à soupe de confiture d'abricot 


À cuil. à soupe de vin blanc 
1 cuil. à café de moutarde de Dijon 


1 Chauffez l'huile d'olive et l'huile 
végétale dans une poële et faites dorer 
les tranches de pain sur un seul côté 


Égouttez sur du papier absorbant 


ce. Chauffez la confi 


2 Préparez la sa 
ture sans la faire bouillir dans une 
petite casserole. Passez-la à travers une 
passoire dans une autre casserole, puis 
ajoutez Le vin blanc et la moutarde: 
Ch 


affez à feu doux et gardez au chaud 


3 Mélangez l'huile de noix avec le jus 


de citron. Salez et poivrez légèrement 


| D | 


4 Préchauffez le gril quelques minutes 
avant de servir In salade. Coupez le 
fromage de chèvre en rondelles et 
posez 1 rondelle sur le côté non grillé 


de chaque croûton. 


ue vous pourrez couper: en deux 


5 Tournez la roquette et la chicorée 
frisée dans l'assaisonnement à l'huile 
de noix et répartissez sur 4 assiettes. 
Mettez les croûtons 3 à 4 min sous le 
gril, jusqu'à ce que le fromage fonde. 
Qu: 
sez-les sur chaque salade et arrosez 


nd les croûtons sont prêts, dispo 


avec un peu de sauce à l'abricot 


SALADES 


SALADE DE PILPIL, DE FIGUES FRAÎCHES 
ET DE NOIX AU FROMAGE DE CHÈVRE 


Les robustes parfums du ehèure el du pifpilse marient remarquablement avec Les figues fratehies 
el les noix. B'assañonnement à l'huile d'olive e à l'huile de noix ne contient pas de vinaigre, 
seule l'acidité du fromage lui donne son piquant. Dégustez avec un bon vin rouge des Corbières. 


ve 


INGRÉDIENTS 
Æ 


Pour 4 personnes 
125 g de roquette 
1/2 laitue frisée 
2 cuil. à soupe de pilpil de blé grillé 
4 figues mûres, épluchées et coupées 
en quatre en laissant les quartiers 
solidaires à la base 
50 g de morceaux de noix grillés 
175 g de fromage de chèvre mi-sec 
et s'émiettant 
175 g de couscous 
1 œuf dur 
2 cuil. à soupe de persil frais baché 
3 cuil. à soupe d'huile de noix 
4 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 


CONSEIL 


Les fromages de chèvre ont des goûts 
Uès variés. Les fromages frais sont 
doux et moelleux, tandis que les 

fromages secs et demi-secs sont fermes 
<t ont une saveur prononcée, Les 

chèvres secs, qui s'émiettent facilement 
sont les plus appropriés en salade. 

= 


1 Menez le couscous et le pilpil dans 
une jatte, couvrez d'eau bouillante et 
laissez gonfler 15 min. Versez dans une 
passoire pour égoutter l'eau restante 
puis étalez le couscous et le pilpil sur 
un plateau en métal et laissez refroidir. 


4 


2 Écalez l'œuf dur. Rincez-le sous le 
robinet pour retirer les morceaux de 
coquille éventuels. Avec précaution, 
râpez l'œuf sur le côté fin d'une râpe 
à fromage, en faisant attention à ne 
pas le casser en morceaux. 


3 Mélangez l'œuf, le persil, le cous- 
cous et le pilpil dans une jatte, à l'aide 
d'une cuillère ou d'une fourchette. 
Mélangez les 2 huiles et versez la moi- 
té du mélange sur la préparation. 


4 Préparez la roquette et la laitue fri- 
sée en les essorant bien. Tournez avec 
le reste du mélange huile de noix- 
huile d'olive et répartissez la salade 
entre 4 grandes assiettes, 


5 Disposez le mélange de couscous 
au milieu des feuilles, parsemez de 
chèvre émietté et de noix grillées et 
ajoutez les figues. Présentez le tout de 
manière décorative. 


SALADES 


SALADE MAROCAINE DE POISSON 


PNOTE, 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


environ 1 kg de thon ou d'espadon frais 
coupé en pavés de 2 cm d'épaisseur 
bulle d'olive, pour enduire les pavés 


POUR LA SALADE 

500 g de haricots verts 

500 g de fèves 

1 romaine 

500 g de lomates cerises coupées 
en deux, ou laissées entières si elles 
sont très petites 

2 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
grossièrement bachée 

2 œufs durs écalés 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 à 3 cuil, à café de jus de citron 
jaune ou vert 

1 gousse d'ail écrasée 

175 à 250 g d'olives noires dénoyautées 

sel 

POUR LA CHARMOULA 

1 oignon 

2 gousses d'ail 

1 bouquet de persil frais 

1 bouquet de coriandre fraîche 

2 cuil, à café de paprika 

3 cul à soupe d'huile d'olive 

2 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc 

1 cuil. à soupe de jus de citron 
jaune ou vert 


1 Commencez par la charmoula. Pla 
cez tous les ingrédients dans le bol 


d'un mixer, ajoute 


cuillerées à soupe 
d'eau et actionnez 30 à 40 s, pour 
obtenir un mélange finement haché 


2 Piquez les pavés de thon ou d'esp 
don + 


vec une fourcheite en plusieurs 


endroits, mettez-les dans un plat et 
arrosez de charmoula, en retournant 
le poisson pour que chaque morceau 
soit bien enrobé. Couvrez avec un 
film plastique et laissez macérer 2 à 


À h dans un endroit frais, 


3 Pour préparer la salade, 
les haricots verts et les fèves dans de 


laites cuire 


l'eau bouillante salée. 


Égouttez et pas 


sez sous l'eau froide, Retirez la peau 
des fèves et mettez-les dans un grand 


saladier avec les haricots. 
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elle salade, semblable à la salade niçoise classique, es! composée de Hhon frais légèrement épicé 
padon, de fèves et de haricols ver!s. Des olives el des œufs durs la rendent très décorative 


4 Déchirez les feuilles de la romaine 
en morceaux, Ajoutez dans le saladier 
avec les tomates et la coriandre. Cou 
pez les œufs en huit, Mélangez l'huile 


d'olive avec le jus de citron et l'ail. 


5 Enduisez les pavés dé marinade et 
d'huile d'olive et faites-les griller 5 à 
6 min de chaque côté, jusqu'à ce que 
le poisson soit cuit. En les retournant, 
enduisez-les de marinade et d'huile 
Laissez refroidir puis effeuillez les pavés 
en gros morceaux, Tournez dans la 
salade avec les olives et la sauce: 


Décorez avec les œufs et servez. 


SALADES 


POIVRONS AUX TOMATES ET AUX ANCHOIS 


La saveur des ingrédients qui composen{ cette salade d'inspiration sicilienne 


ressorlira d'aulant mieux que vous la préparerez une à deux heures avant de la servir. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poivron rouge 

1 poivron jaune 

4 tomates séchées à l'huile égouttées 

4 tomates olivettes coupées en rondelles 

2 anchois en conserve égouttés { 
et émincés 

1 cuil, à soupe de câpres égouttées 

1 cuil. à soupe de pignons 

1 gousse d'ail finement émincée 


POUR L'ASSAISONNEMENT 
5 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 
1 cuil. à soupe de vinaigre balsamique 

1 cuil. à café de jus de citron 

berbes aromatiques fraîches ciselées 

sel et poivre noir moulu 


2 Coupez les tomates séchées en 
tranches fines. Placez les poivrons et 


les tomates fraîches sur un plat de 


service, Disposez dessus les anchois 


les tomates séchées, les res, les 


1 Épépinez, équeutez les poivrons et 


coupez-les en deux, puis en quatre, pignons et l'ail 


Meuez-les sous le gril chaud, la peau 


vers le haut jusqu'à ce qu'elle noir 
cisse. Laissez refroidir dans un saladier 
couvert. Pelez les poivrons et coupez 


les en lanières. 


3 Mélangez l'huile d'olive, le vinaigre. 
le jus de citron et les herbes ciselées 
Salez et poivrez, Versez sur la salade 
juste avant de servir 
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Galamars, moules el creveltes lié 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


120 g d'anneaux de calamars préparés 
12 moules dans leur coquille, 
cuites à la vapeur 
120 g de crevettes roses cuites, épluchées 
1 grosse carotte 
6 feuilles de laitue croquantes, 
déchirées en morceaux 
1 morceau de concombre de 10 cm, 
détaillé en petits dés 
1 cuil. à soupe de câpres égouttées 


POUR LA SAUCE 
2 cuil. à soupe de jus de citron frais 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de persil frais baché 
sel de mer et poivre noir moulu 


re les anneaux de calamars 


3 min à la 


peur, jusqu'à ce qu'ils 
deviennent blancs, puis rafraîchissez 
les sous l'eau courante froide. Égout 


tez-les sur du papier absorbant 


SALADES 


SALADE DE LA MER 


2 Avec un rase-légumes, détaillez la 


carotte en longues lamelles. Mettez les 
feuilles de laitue sur un plat de ser. 
vice. Parsemez de rubans de carotte, 


puis de dés de concombre. 
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d'une sauce loute simple, constituent celte salade rafratchissante 


3 Disposez les moules, les crevettes et 
les anneaux de calamars sur la salade 


et parsemez de câpres. 


4 Mélangez au fouet les ingrédients de 
la sauce dans un petit bol et versez sur 


la salade, Mettez au frais avant de servir 


VARIANTE 
Vous pouvez utiliser d'autres.sortes 
de fruits de mer ou de poissons 
dans cette salade — coques, crevettes 
non épluchées ou dés de poisson ferme. 


SALADES 


SALADE DE CRABES À L'AVOCAT ET À LA CORIANDRE 


La chair riche du crabe se marie bien avec l'avocat mûr, la coriandre frafche et la tomate. 


INGRÉDIENTS 


Pour d personnes 


1 batavia où une laitue 

200 g de mäche ou de jeunes feutlles 
d'épinards 

1 kg de crabes cuits, ou 300 g de chair 
de crabe surgelée et déconge 

1 gros avocat mûr pelé et émincé 

1 brin de menthe fraïche 

175 g de tomates cerises 

700 g de petites pommes de terre 
nouvelles 

1 pincée de noix de muscade râpée 

sel et poivre noir moulu 


FOUR LA SAUCE 

3 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
bachée 

5 cuil. à soupe d'huile d'olive, 
1oscanté de préférence 

1 cuil. à soupe de jus de citron vert 

1/2 cuil, à café de sucre en poudre 


1 Grattez où épluchez les pommes de 
terre. Mettez dans une casserole, cou- 
vrez d'eau, ajoutez du sel et 1 brin de 
menthe. Portez à ébullition puis lais- 
sez frémir 20 min. Égouttez, couvrez 
et gardez au chaud jusqu'à usage 


2 Détachez les pattes et les pinces de 
chaque crabe (si vous n'utilisez pas de 
chair surgelée), Décortiquez-les, reti- 
rez la chair blanche et réservez. 


3 Posez le crabe à l'envers et poussez 
avec les pouces sur la partie arrière 


(voir illustration) pour la détacher 


Retirez toute la chair de la carapace 
À Jetez les branchies de couleur gri: 
sätre, dont le crabe se sert pour filtrer 
u de 
La substance brune et la cl 


les impuretés contenues dans l'ea 


mer, air 


blanche sont toutes deux comestibles. 
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+ 


5 Fendez la:section centrale avec un 
couteau et retirez la chair blanche et 
la substance brune avec un pique- 


olives ou une brochette. 


6 Mettez tous les ingrédients de la 


sauce dans un bocal à couvercle à vis, 
et secouez. Répartissez les feuilles de 
salade sur 4 assiettes. Couronnez d'avo- 
cat, de chair de crabe, de tomates et 
de pommes de terre. Assaisonnez de 


sel, de poivre et de noix de muscade 


SALADES 


SALADE NIÇOIS 


Réalisée avec des ingrédients de qualité, cette salade provençale constitue un superbe plat complet pour l'été 


Vous l'accompagnerez de pain de campagne et de vin Elanc frais 


INGRÉDIENTS 
Pour 4 personnes 


15 Gpluch 


lades mélangées 


1158 dé 
1/2 petit concombre finement émincé 


À tomates 


200 g de thon à 


50 g d'an en conserve égouttés 
À œufs durs 


1/2 botte de radi 


le pet 


persil plat, pour le service 


uil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 


usses d'ail écrasées 


1 cu 


1. à soupe de vinaigre de vin blanc 


1 Préparez l'assaisonnement. Mélan 
2 l'huile, l'ail et le vinaigre. Salez 


et poivrez 


2 Coupez les haricots en deux et 3 Mélangez la salade, le concombre À Disposez les radis, les anchois, lé 


faites-les bouillir 2 min dans une cas- les tomates et les haricots dans un thon, les œufs et les olives sur la salade 


nement et mélangez 


saladier. Émiettez le thon. Coupez les Versez l'assais 


serole d'eau, puis égou 
délicatement. Servez décoré de persil 


anchois en deux dans la l 


Écalez les œufs, coupez-les en quatre 
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SALADES 


TABOULÉ AUX COURGETTES 


La salade de couscour est {rès populaire dans la région méditerranéenne. 


De saveur délicate, elle est excellente avec du poulet grillé ou des kebabs. 


INGRÉDIENTS 


Pour personnes \ 


250 g de couscous 
50 cl de bouillon de 
2 petites courgettes 


er 


à 


16 à 20 olives noires 


25 g d'amandes émincées grillées 3 Mélangez délicatement les courgettes, À Fouettez l'huile d'olive avec le jus de 
4 cuil. à soupe d'huile d'olive les olives et les amandes grillées avec citron, les herbes, les épices et 1 pin 
1 cuil, à soupe de jus de citron le couscous. cée de sel. Ajoutez à la salade: 


1 cuil, à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

1 cuil. à soupe de persil frais baché 

1 bonne pincée de cumin en poudre 

1 bonne pincée de poivre de Cayenne 

sel 


Menez le couscous dans un saladier 
et arrosez de bouillon bouillant, Remuez 
À la fourchette et laissez gonfler 10 min, 
Aérez à la fourchette 


2 Coupez les olives en deux et retirez 
les noyaux avec Hi pointe du couteau 
Coupez les 2 extrémités des cour 


gettes, Coupez-les en tranches dans la 


longueur, puis coupez chaque tranche 
en petites lamelles. 
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SALADES 


SALADE FRISÉE AUX LARDONS 


Gelte salade rustique est un classique de la cuisine française. 


Alu printemps, le pissenlit remplace souvent la chicorée frisée el la salade es! parfois parsemée d'œuf dur haché. 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


250 g de feuilles de cicorée frisée 
ou de scarole 

200 g du lard fumé coupé en lardons 
ou 6 tranches épaisses de pancetta 


s transuwrsalement en lamelles 


coupé 
5 à 6 cuil, à soupe d'huile d'olive vierge 


extra 
50 g de pain blanc coupé en dés 

1 petite gousse d'ail finement hachée 

1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge 
2 cuil. à café de moutarde de Dijon 
sel et poivre noir moulu 


1 Lavez les feuilles de salade, essorez- 
les puis déchirez-les en petits morceaux. 


Mettez-les dans un saladier. 


2 Chauffez à feu doux 1 cuilleré 
soupe d'huile dans une poêle anti- 
adhésive et ajoutez le lard ou la pan 


cetta. Laissez dorer à feu moyen, en 


remuant de temps à autre. Retirez 
avec une écumoire et égouttez sur du 


papier absorbant 


3 Ajoutez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans la poêle et faites frire les dés de 
pain à feu moyen, en les retournant 
fréquemment pour qu'ils soient uni 
formément dorés. Retirez les croûtons 


une écumoire et égouttez sur du 


papier absorbant. Essuyez la poêle 
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4 Mélangez l'ail, le vinaigre et la mou: 
tarde dans la poêle avec le reste de 
l'huile et chauffez sans laisser bouillir 


en fouettant, Assaisonnez à votre goût 


ade. Parsemez de 


et versez sur la s: 
lardons dorés et de croûtons. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poivron rouge où jaune 

1 gros concombre 

à à 5 tomates 

1 botie de ciboules 

2 cuil. à soupe de persil frais 
finement haché 

2 cuil. à soupe de menthe fraîche 
finement hachée 

2 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
finement bachée 

2 gousses d'ail écrasées 

5 cuil, à soupe d'huile d'olive 

jus de 2 citrons 

sel et poivre noir moulu 


2 pitas, en accompagnement 


CONSEIL 

Cette recette ne comporte que 
2 cuillerées à soupe de chaque herbe 
(persil, menthe et coriandre), mais 


vous pouvez en ajouter À votre 


VARIANTE 
Vous pouvez aussi préparer cette salade 


de façon traditionnelle, en émiettant 


les pitas sur la salade au mor 


ent 


de servir, après les avoir fait griller 


SALADES 


TTOUSH 


L'Émincez le poivron, en jetant les 
graines et les membranes, Coupez le 
concombre et les tomates en dés 


Mélangez dans un grand saladier 


2 Épluchez et émincez les ciboules. 
Ajoutez au concombre, aux tomates et 
au poivron avec le persil, la menthe et 


la coriandre finement hachés. 
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te simple salade paysanne est /rès appréciée en Syrie el au Liban. 


3 Pour préparer la sauce, mélangez 


l'ail dans un bol, avec l'huile d'olive et 


le jus de citron, assaisonnez de sel et 


de poivre à votre goût. Versez sur la 


salade et tournez délicatement 


4 Faites griller les pitas au grille-pain 
ou sous le gril chaud du four, pour 
qu'ils soient croustillants. Servez avec 


la salade 


TABOULÉ 


SALADES 


AU BOULGOUR 


Culte variante d'une recette libanaise classique peut parfaitement remplacer 


les salades de riz dans un buffet. lle est excellente avec des tranches de gigot froid. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


175 g de boulgour fin 
jus d'1 citron 
3 cul, à soupe d'huile d'olive 


40 g de persil frais finement haché 


3 cuil. à soupe de menthe fraîche 
hachée 

4 à 5 ciboules hachées 

1 poltron vert épépiné et émincé 

sel et poivre noir moulu 

2 grosses tomates coupées en dés 


et olives noires, pour le service 


1 Mettez le boulgour dans un saladier 
Ajoutez assez d'eau pour le recouvrir 
et laissez gonfler au moins 40 min et 


jusqu'à 2 h 


2 Égouttez dans un linge et essorez 
pour évacuer l'eau en excès. Étalez le 
boulgour sur du papier absorbant pour 


le sécher complètement 


3 Mettez le boulgour dans un saladier 
ajoutez le jus de citron, l'huile et un 
peu de sel et de poivre, Laissez repor 


er 1 à 2 h, si possible 


4 Ajoutez le persil, la menthe et les 
ciboules hachés et le poivron vert 
Mélangez bien. Garnissez avec les dés 


de tomates et les olives, et servez. 


SALADES 


OIGNONS À L'AIGRE-DOUCE 


Cette recette d'origine provençale est également inspirée par d'autres pays méditerranéens 


INGRÉDIENTS 
Pour 6 personnes 


450 g de petits oignons pelés 
5 cl de vinaigre de vin rouge 
3 cuil, à soupe d'huile d'olve 


3 cuil, à soupe de sucre en poudre 
3 cuil. à soupe de purée de tomates 
1 feuille de laurier 

2 branches de persil 


1 Versez tous les ingrédients dans une 2 Retirez la feuille de laurier et les 


sauteuse avec 30 cl d'eau. Portez à … branches de persil, et vérifiez l'assai 


ébullition, laissez frémir sans couvrir,  sonnement. Dressez les oignons sur 


65 g de raisins secs 
un plat de service et servez à tempéra- 


sel et poivre noir moulu 45 min, jusqu'à ce que les oignons 
mbiante. 


poré. ture 


soient tendres et le liquide éva 
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SALADES 


PANZANELLA 


Une sauce aigre-douce à ase de jus de tomates, d'huile d'olive et de vinaigre de vin rouge 


rehausse celle salade italienne composée de poivrons, d'anchoës et de pain grillé. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


225 g de pain (2/3 de ciabatta italien) 
15 cl d'huile d'olive 

3 poivrons rouges 

3 poivrons jaunes 

50 8 de filets d'anchois en conserve 
700 g de tomates olivettes 

À gousses d'ail écrasées 

4 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge 
50 g de câpres 

115 g d'olives noires dénoyautées 

sel et poivre noir moulu 
feuilles de basilic, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7) 
Coupez le pain en petits morceaux que 
vous arrosez avec 5 cl d'huile, Faites- 
les dorer légèrement sous le gril 


2 Posez les poivrons sur une plaque 
de cuisson recouverte de papier d'alu- 
minium et faites-les cuire au four 
45 min, jusqu'à ce que la peau noir- 
cisse. Retirez, couvrez avec un tor- 
chon et laissez refroidir. 


3 Pelez les poivrons et coupez-les en 
quatre, en retirant la queue et les graines. 
Égoutrez les filets d'anchois, hachez- 
les grossièrement et réservez-les. 


4 Préparez une sauce tomate, Pelez 
les tomates et coupez-les en deux 
Retirez la pulpe dans un tamis au- 
dessus d'un saladier, jetez-la et mélan- 
gez au jus de tomates le reste d'huile, 
l'ail et le 


aigre. 


5 Disposez les croûtons de pain, les 
poivrons, les tomates, les anchoïs, les 
et les olives dans un grand 
saladier. Poivrez et salez la sauce 
tomate, puis versez-la sur la salade, 
Laissez reposer 30 min avant de servir 
décoré de feuilles de basilic 


cpre 


TRÉVISE AUX TOPINAMBOURS ET AUX NOIX 


La saveur insolite des lopinambours contraste ici agréablement avec la frafcheur de la trévise el du citron. 


On sert celte salade chaude ou froide, en accompagnement de viandes grillées. 


INGRÉDIENTS 
=, 


Pour 4 personnes 


1 grosse trévise ou 150 g de feuilles 
500 g de topinambours 

6 cuil. à soupe de cerneaux de noix 
3 cuil, à soupe d'huile de noix 

jus et zeste râpé d'1 citron 

gros sel et poivre noir moulu 

Dersil plat, pour le service (facultati}} 


1 Préchauffez le gril du four. Coupez 
la trévise en 8 à 10 morceaux, Mette: 
les dans un plat à four. Posez dessus 
les cerneaux de noix, versez l'huile 
et assaisonnez. Faites griller 2 à 3 min 
sous le gril 
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2 Pelez les topinambours et coupez 
les plus gros pour obtenir des mor- 
ceaux de taille semblable, Faites-les 
blanchir 5 à 7 min dans de l'eau bouil- 
lante salée, additionnée de la moitié 
du jus de citron, jusqu'à ce qu'ils soient 
tendres. Égoutez-les et préchauffez le 
gril à température élevée. 


3 Incorporez les topinambours à la 
salade avec le reste de jus de citron et 
le zeste râpé, Assaisonnez de gros sel 
et de poivre, et faites dorer sous le 
gril. Servez aussitôt, décoré éventuel- 
lement de persil. 


SALADES 


SALADE GRECQUE 


Calie salade composée, bien connue de ceux qui visitent la Grèce, 
doit son succès à la frañcheur des ingrédients et à la qualité de l'huile d'olive employée. 


INGRÉDIENTS 
& 


Pour 6 personnes 


1 petite romaine coupée en lanières 
450 g de tomates coupées en buit 
1 concombre épépiné et coupé 
en morceaux 
200 g de feta émientée 
4 ciboules émincées 
50 g d'olives noires dénoyautées 
et coupées en deux 


POUR L'ASSAISONNEMENT 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil, à soupe et 1/2 de jus de citron 
sel et poivre noir moulu 


Mettez tous les ingrédients de la 
salade dans un grand saladier. Mélan- 
gez l'huile d'olive et le jus de citron, 
salez et poivrez, puis versez l'as 
sonnement sur la salade. Remuez bien 


et servez aussitôt 


SALADE ÉPICÉE D'AUBERGINES 


Cette spécialité du Proche-Orient se sert en entrée avec des pitas ehauds ou accompagnée de riz pilaf. 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 4 personnes 


2 petites aubergines coupées 
en rondelles 
5 cuil. à soupe d'huile d'olive 
5 cl de vinaigre de vin rouge 
2 gousses d'ail écrasées 
1 cuil. à soupe de jus de citron 
1/2 cuil. à café de cumin en poudre 
1/2 cuil. à café de coriandre en poudre 
1/2 concombre coupé en rondelles fines 
2 tomates coupées en rondelles fines 
2 cuil, à soupe de yaourt nature 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de persil plat bachées, 
pour le service 


1 Préchauffez le gril du four. Badi- 
geonnez légèrement d'huile les ron- 
delles d'aubergines et mettez-les à dorer 
sous le gril, en les retournant une fois. 
Coupez-les en quatre 
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2 Mélangez le reste d'huile, le vinai- 
gre, l'ail, le jus de citron, le cumin et 
la coriandre, salez et poivrez, Ajoutez 
les aubergines, remuez et placez au 
frais au moins 2 h, Incorporez les ron- 
delles de concombre et de tomates 
Metz sur un plat de service et versez 
le yaourt dessus, Décorez de persil, 


SALADES 


SALADE CHAUDE DE FÈVES ET DE FETA 


Celle salade qui mêle des produits lypiquement grecs — fèves, lomales el fela — 


se ser/ chaude ou froide, en entrée ou en accompagnement d'un pla principal 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1 kg de fèves fraîches décortiquées 
ou 350 g de fèves surgelées 

115 g de feta coupée en morceaux 

4 cuil, à soupe d'huile d'olive 

175 g de tomates olivettes coupées 
en deux ou en quatre 

4 gousses d'ail écrasdes 

3 cuil, à soupe d'aneth frais ciselé 

12 olives noires 

sel et poivre noir moulu 

aneth frais, pour le service 


1F 


salée jusqu'à ce qu'elles soient tendres. 


es bouillir les fèves dans l'eau 


Égouttez-les 


2 Faites chauffer l'huile dans une 
poële à fond épais. Mettez les tomates 
et l'ail à revenir jusqu'à ce que les 
tomates changent de couleur 


3incorporez la feta et remuez les 
ingrédients 1 min. Mélangez-les avec 
les fèves, l'aneth, les olives. Salez, po 


vrez et servez décoré d'aneth. 


SALADE DE FROMAGE ET DE RAISINS 


En Europe de l'Est, on sert souvent de l'<balloumi », Fromage salé, frit 


Dans celle recelle, il est associé à des rarsins sucrés et juteux 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


POUR LA SALADE 


150 g de feuilles de salades mélangées 


75 g de raisin blanc sans pépins 
75 g de raisin noir sans pépins 

250 g d'halloumi (ou de feta) 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

thym ou aneth frais, pour le service 


FOUR L'ASSAISONNEMENT 
4 cuil. à soupe d'huile d'olt 
1 cuil. à soupe de jus de citron 
1/2 cuil. à café de sucre en poudre 
sel et poivre noir moulu 
1 cuil, à soupe de thym 

ou d'anetb frais ciselé 


1 Préparez l'assaisonnement. Mélan 


gez l'huile d'olive, le jus de citron et le 
sucre, Assaisonnez de sel et de poivre, 


de thym ou d'aneth, et réservez. 
2 Mélangez les feuilles de salade et 


les grains de raisin, puis mettez-les sur 


un plat de service. 
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3 Coupez le fromage en tranches fines 


que vous faites dorer des deux côtés 


dans l'huile chaude. 


4 Disposez le fromage sur la salade, 
Versez l'assaisonnement dessus, décor 


rez de thym ou d'aneth et servez 


SALADES 


SALADE TURQUE 


Cette salade traditionnelle est un merveilleux mélange de textures et de saveurs 
Le gobl salé du fromage es! parfaitement équilibré par Les légumes frais el croguants. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 cœur de romaine 

1 poivron vert et 1 poivron rouge 
1/2 concombre 

4 tomates 

1 oignon rouge 

230 & de feta émicttée 

olives noires, pour le service 


POUR L'ASSAISONNEMENT 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

3 cuil. à soupe de jus de citron 

1 gousse d'ail écrasée 

1 cuil. à soupe de persil frais haché 

1 cuil. à soupe de menthe fraîche 
bachée 

sel et poivre noir moult 


1 Déchirez la salade en petits mor- 
ceaux, Épépinez les poivrons, retirez 
les membranes et coupez la chair en 
fines lamelles. Hachez le concombre 
et émincez où hachez les tomat 
Coupez l'oignon en deux et émincez- 
le finement, Mettez la salade, les poi- 
vrons, le concombre, les tomates et 
l'oignon dans un saladier. Parsemez 
de feta et tournez délicatement. 


SALADE PERSE 


2 Pour confectionner la sauce, mélan- 
gez au fouet l'huile d'olive avec le jus 
de citron et l'ail dans un petit bol. 
Incorporez le persil et la menthe, puis. 
assaisonnez de sel et de poivre, à 
votre goût. 


3 Versez la sauce sur la salade, tour- 
nez délicatement et servez-la aussitôt, 
garnie d'1 poignée d'olives noires. 


Gette salade simple se marie fort Bien avec Les plats italiens. N'ajoutez La sauce gu'au moment de servir. 


INGRÉDIENTS 


=, 
Pour 4 personnes 

À tomates 

1/2 concombre 

l'oignon 


1 cœur de romaine 


POUR L'ASSAISONNEMENT 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
Jus d'I citron 

1 gousse d'ail écrasée 

sel et poivre noir moulu 


1 Coupez les tomates et le concombre 
en petits dés, Hachez finement l'oi- 
non et déchirez les feuilles de salade. 
Mettez dans un grand saladier les dés 
de tomates et de concombre, l'oignon 
et la salade et mélangez délicatement. 


190 


2 Pour confectionner la sauce, versez 
l'huile dans un petit bol, Ajoutez le jus 
de citron, l'ail et l'assaisonnement et 
fouettez pour émulsionner, Vers 
sur la salade et tournez délicatement 
Saupoudrez de poivre et servez avec 
un plat de viande ou de ri: 


SALADES 


FÈVES ET CHAMPIGNONS AU CHORIZO 


Autour de la Méditerranée, les fèves s'utilisent fratches ou sèches 


Vous pouvez servir celle salade espagnole en entrée ou comme plat unique. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 de fèves décortiquées 

225 g de champignons de Paris émincés 
175 8 de chorizo 

4 cuil, à soupe d'hutle d'olive vierge extra 
1 poignée de ciboulette fraîche 

sel et poivre noir moulu 


e 


+ 


1 Faites bouillir les fèves dans de l'eau 
salée 7 à 8 min. Égouttez-les et pas- 
ls sous l'eau froide. 


2 Retirez la peau du chorizo et cou 


pez 


le en petits morceaux que vous 
faites revenir dans l'huile chaude 2 à 
3 min, Mélangez cette préparation aux 


2 refroidir. 


champignons, puis L 
Hachez la moitié de la ciboulette. 
Si les fèves sont grosses, retirez leur 


enveloppe, puis incorporez-les avec la 


ciboulette au reste des ingrédients 
Salez et poivrez. Servez à température 
ambiante, décoré du reste de ciboulette. 


SALADE D'AVOCATS, D'ORANGES ET D'AMANDES 


Le climal méridional se prête parfaitement à la cullure de l'avocat 


gui constitue l'un des ingrédients de cette salade espagnole. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 petits avocats 

2 oranges 

25 g d'amandes effilées 

2tomates parfumées 

4 cul. à soupe d'huile d'olive vierge extra 
2 cuil. à soupe de jus de citron 

1 cuil, à soupe de persil frais baché 

1 petit oignon coupé en rondelles 

sel et poivre noir moulu 

12 olives noires environ, pour le service 


1 Pelez les oranges, coupezles en 
tranches épaisses. Mettez les tomates 
30 s dans l'eau bouillante, puis sous 
l'eau froide. Pelez-les, épépinez-le. 
coupez-les en quatre, puis en petits 
morceaux. 
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2 Coupez les avocats en deux, puis en 
morceaux, après avoir retiré le noyau 
et la peau 


3 Mélangez l'huile d'olive, le jus de 
citron et le persil. Salez et poivrez 
Versez la moitié de la sauce sur les 


tomates et les avocats et remuez, 


4 Dressez les oranges sur un plat et 
disposez l'oignon dessus, Arrosez avec 
le reste de l'assaisonnement, puis ajou- 
tez les avocats, les tomates, les amandes 


et les olives. 


SALADES 


SALADE TRICOLORE 


La réussite de cette salade populaire repose sur la qualité de ses ingrédients. 


La mozsarella «di bufala » est l'un des meilleurs fromages crus, Les tomates olivettes Bien mûres 


ajoutent leur jus à l'huile d'olive vierge extra, pour donner une sauce naturelle. 


INGRÉDIE 


Pour 2 personnes 


150 g de mozzarella di bufala émineée 
finement 

4 grosses tomates olivettes émincées 

fleur de sel 

1 gros avocat 

environ 12 feuilles de basilic ou 1 petite 
poignée de feuilles de persil plat 

3 à 4 cuil. à soupe d'huile d'olive 
vierge extra 

sel et poivre noir moulu 

pain ltalien ciabatta, 
en accompagnement 


1 Disposez joliment les tomates émin- 


cées et la mozzarella sur 2 grandes 


assicttés. Parsemez de fleur de sel, qui 
fera sortir l'eau des tomates. Laissez 
macérer 30 min dans un endroit frais. 


2 Au moment de servir, coupez l'avo- 
en deux et tournez en sens opposé 
pour séparer les moitiés. Retirez le 


noyau et épluchez l'avocat 


3 Émincez la chair de l'avocat en tra 


vers pour former des demi-lunes, où 


4 Répartissez l'avocat sur les assiettes, 
parsemez de basili ou de persil 
Arrosez d'huile d'olive, ajoutez un peu 
de sel et du poivre, Servez la salade à 
température ambiante, avec du pain 
italien ciabatta, 


VARIANTE 


Un filet de vinaigre balsamique, ajouté 
au moment de servir, donnera à cette 
salade une note acidulée rafraîchissante, 
et quelques rondelles d'oignon rouge 

eur 


lui ajouteront couleur et 


SALADE D'ASPERGES ET D'ORANGE 


SALADES 


Si l'assaisonnement des salades espagnoles se réduit souvent à sa plus simple expression, 


elles doivent leur saveur à la remarquable qualité de l'huile d'olive 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g d'asperges préparées et coupées 
en morceaux de 5 cm 
2 grosses oranges 
2 tomates coupées en buit 
50 g de fouilles de romaine coupées 
en lanières 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive vierge extra 
172 cuil. à café de vinaigre de xérès 


sel et poivre noir moulu 


Conseil 


Vous pouvez remplacer 


maine par de la trévise. 


1 Ébouillantez les asperges dans de 
l'eau salée 3 à 4 min, Égouttez-les et 


passez-les sous l'eau froide. 


2 Ripez le zeste d'une demi-orange et 


réservez-le. Pelez toutes les oranges, 
Puis coupez-les en quartiers au-dessus 


d'un bol pour recueillir le jus. 


3 Mettez les 
d'oranges, les tomates er la romaine 


sperges, les quartiers 


dans un saladier. Mélangez l'huile et le 


vi à soupe 


sigre. Ajoutez 1 cuilleré 
de jus d'orange et 1 cuillerée à café de 


zeste. Salez et poivrez. Avant de servir, 


versez l'assaisonnement sur la salade 


et remuez délicatement 


SALADES 


ARTICHAUTS ET HARICOTS VERTS À L'AÏOLI 


En Espagne comme en France, existe de multiples fagons de préparer l'ail 


Particulièrement riche en ail dans cette recelte, complète à merveille des légumes frañchement cuits 


INGRÉDIENTS 


Pour d à 6 personnes 


POUK LA SALADE 
225 g de haricots verts 

3 petits artichauts 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
zeste râpé d'1 citron 

gros sel 

quartiers de citron, pour le service 


POUR L'AIOU 
6 grosses gousses d'ail émincées 

2 cuil. à café de vinaigre de vin blanc 
25 cl d'huile d'olive 

sel et poivre noir moulu 


1 Pour préparer l'aïoli, mettez l'ail et 
le vinaigre dans un mixer. Après avoir 


mis 


appareil en marche, versez peu à 
peu l'huile d'olive jusqu'à obtention 
d'un mélange épais et lisse, (Vou 

pouvez aussi écraser l'ail et ajouter le 
vinaigre, puis l'huile avec un fouet.) 


Salez et poivrez. 


2 Pour la salade, faites bouillir les hari. 


cots dans l'eau 2 min, puis égouttez-les. 


3 Arrachez la tige des artichauts à la 


base des feuilles. Faites-les cuire 30 min 


dans une grande casserole d'eau salée: 


jusqu'à ce que les feuilles se retirent 


facilement. Égouttez-les soigneusement 
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4 Avec un couteau bien affûté, cou: 
pez les artichauts en deux dans le 
sens de la longueur et retirez le foin 


avec une cuillère à café 


5 Dressez les artichauts ét les haricots 
verts sur des assiettes et assaisonnez 
avec quelques gouttes d'huile, le zeste 
de citron, le gros sel et un peu de 


poivre. Versez l'aïoli au centre des 


artichauts et servez chaud, décoré de 


quartiers de citron 


Consul 
Les petits artichauts méditerranéens 
où artichauts «poivrades 
sont parfaits pour ce plat car 
contrairement aux gros, on les mange 
en entiers. Coupez-les en deux 
une fois cuits, pour les servir 
Vous pouvez également utiliser 
des fonds d'artichauts en conserve 


égourtés et coupés en morceaux 


SALADES 


SALADE MAROCAINE 


Cette salade cuite d'Afrique du Nord se sert en accompagnement d'un plal principal 


Fréparée la veille, elle n'en sera que plus savoureuse. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 10mates coupées en quatre 


oignons achés 


encombre coupé on deux dans l 


sens de la longueur, épépiné et émincé 


1 poivron vert coupé en deux, épépiné 
et éminet 

2 cuil, à soupe de jus de citron 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail écrasées 

2 cuil. à soupe de coriandre ciselée 

sel et poivre noir moulu 

feuilles de coriandre, pour le service 


LMerez les tomates, les oignons, le 


concombre et le poivron vert dans une 


poële avec 4 cuillerées à soupe d'eau 


et faites frémir $ min. Laissez refroidir 
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2 Mélangez le jus de citron, l'huile 
d'olive et l'ail. Égouttez les légumes: 
avant de les mettre dans un saladier 
Versez dessus l'assaisonnement, salez 


poivrez et ajoutez la coriandre ciselée 


Servez la salade aussitôt, décorée de 


feuilles de coriandre 


SALADES 


SCHLADA 


Bien que la schlada soit une salade, c'esi en fait une cousine marocaine de la soupe espagnole, 


le gaspacho. Flux ingrédients habituels, la schlada ajoute du cumin en poudre et du paprika fort 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


3 poivrons verts coupés en quartiers 

4 grosses tomates 

2 gousses d'ail finement bachées 

2 cuil à soupe d'huile d'olive 

2 cuil, à soupe de jus de citron 

1 bonne pincée de paprika 

1 pincée de cumin en poudre 

1/4 de citron conservé au sel 

sel et poivre noir moulu 

coriandre et persil plat frais. 
pour le service 


1 Faites griller les poivrons, peau vers 
le haut, jusqu'à ce qu'ils noircissent et 


se boursouflent, Mertez-les dans un sac 


issez refroi- 


en plastique et fermez. La 
dir 10 min environ, puis retirez la peau 
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2 Coupez les poivrons en dés, en 


L 
mettez-les dans un plat de service. 


t les graines et les membranes, et 


3 Immergez les tomates 1 min dans de 
1: 

1 
les en quartiers, jetez le cœur et les 
gra 
te 
mettez 1 h au frais. 


les dans de 


au bouillante, plongez 
au froide, puis pelez-les. Coupez- 


es, hachez grossièrement et ajou- 


aux poivrons, Parsemez d'ail et 


4 Mélangez au fouet l'huile d'olive 
avec le jus de citron, le paprika et le 
cumin et versez sur la salade. Salez et 


poivrez. 


SRincez à l'eau froide le citron 
conservé au sel et retirez la chair et la 
peau blanche amère. Coupez l'écorce 
en lamelles et éparpillez sur la schlada 


Parsemez de coriandre et de persil plat 


SALADES 


TZIKI 


à base de yaour{ se retrouve dans tous les pays du Proche-Orient, soil en entrée, 


Cette préparation rafrañchissan 
Faalziki est l'appellation grecque. 


avec des olives marinées el das pitas, soil en accompagnement de plats de viande 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 petit concombre 
30 el de yaourt épais 
3 gousses d'ail écrasées ù 
2 cuil, à soupe de menthe fraîche ciselé 
2 cuil. à soupe d'ancth 

ou de persil frais baché 
sel et poivre notr moulu 
menthe ou persil, aneth et buile d'olive 


L'Hachez finement le concombre et 2 Mélangez le yaourt épais, l'ail et les 


mettez-le dans une passoire. Salez-le aromates. Salez, poivrez et ajoutez le 


et laissez-le dégorger 30 min. Rincez- concombre, Décorez d'aromates, ver 


pour le servict le plusieurs fois sous l'eau froide, puis sez quelques gouttes d'huile d'olive et 


olives et pitas, en accompagnement essuyez-le avec du papier absorbant servez avec des olives et des pitas 
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Cette merveilleuse salade, aussi agréable à regarder qu'à déguster, es parfaite pour Les chaudes journé 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 romaine 

175 g de roquette 

1 petite laitue frisée 

persil et brins d'estragon frais 

1 cuil, à soupe de ciboulette fraîche 
ciselée 


1 poignée de fleurs comestibles mélangées, 
telles que capucines et soucis 


FOUR L'ASSAISONNENE 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc 
1/2 cuil. à café de moutarde 
1 gousse d'ail éen 
1 pincée de sucre en poudre 


SALADES 


SALADE DU JARDIN 


1 Mélangez les feuilles de romaine, de 


roquette et de frisée avec les herbes: 


Conseit 
Vous pouvez utiliser toutes sortes 
de fleurs comestibles de votre jardin 


dans certe jolie salade légère. 


s d'été 


2 Préparez la sauce en mélangeant 
tous les ingrédients au fouet dans 
un saladier, Tournez les feuilles de 
salades dans le saladier avec la sauce 
parsemez de fleurs et servez aussitôt 
Vous pouvez aussi ne mettre que la 
moitié de la sauce dans le saladier et 


servir le reste en saucière, 
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SALADES 


SALADE D'ÉPINARDS ET D'AIL RÔTI 


Ne vous inquiétez pas du nombre de gousses d'ail de celte salade. 


En cuisant, l'ail prend'un goût subtilement sucré el perd son puissant parfum. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g de jeunes fouilles d'épinards 
12 gousses d'ail non épluchées 

4 cuil à soupe d'huile d'olive vierge extra 
jus d'1/2 citron 

50 g de pignons légèrement grillés 

sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th, 6). 
Mettez l'ail dans un petit plat à four 


2 cuillerées à soupe 


ét arrosez avec 


d'huile d'olive. Faites cuire environ 
15 min jusqu'à ce que les gousses d'ail 
soient légèrement brûlées sur les bords 


et que la pulpe soit tendre. 


2 Versez l'ail encore chaud dans un 
saladier. Ajoutez les épinards, le jus 
de citron, les pignons, le reste d'huile 
d'olive et l'assaisonnement. Mélangez 
bien. Servez aussitôt, en invitant les 
convives à presser les gousses pour en 


faire sortir la purée d'ail 


SALADES 


SALADE DE DATTES, D'ORANGE ET DE CAROTTES 


Golorée el originale, 


— dattes fraïches et fleur d'oranger — 


céle salade marocaine associe des ingrédients exoliques 


à des feuilles de salade, des carottes, des oranges el des amandes grillées 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 petite romaine 

125 g de dattes fraiches, dénoyautées 
et coupées en 8 lamelles 

2oranges 

2 carottes finement râpées 

25 g d'amandes grillées et hachées 

2 cuil. à soupe de jus de citron 

1 cuil, à café de sucre en poudre 

1/4 de cuil. à café de sel 

1 cuil, à soupe d'eau de fleur d'oranger 


1 Disposez les feuilles de romaine au 
fond d'un saladier ou sur des assiettes 
individuelles. Posez dessus les carottes 


en forme de dôme 
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2 Pelez, coupez les oranges en quar 
tiers et placez-les autour des carottes 
Posez les dattes dessus et saupoudrez 


d'amandes. Mélangez le jus de citron, 


le sucre, le sel et l'eau de fleur d'oran- 


ger, versez sur la salade. Servez frais 


SALADES 


SALADE ORANGE ET NOIRE 


Cette salade, typiquement nord-africaine, offre un contraste de parfums et de couleurs, 
avec ses olives sombres contre ses oranges aux lons chaud, et de saveurs, ave Le sucré ef le sal 


C'esi une salade spoctaculaire et rafrañchissante, parfaite pour un repas de fête. 


Lf 


INGRÉDIENTS 
=, 


Pour 4 personnes 


3 oranges 

120 g d'olives noires dénoyautées 

1 cuil, à soupe de persil frais haché 

1 cul, à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de jus de citron 

1/2 cuil. à café de paprika 

1/2 cuil. à café de cumin en poudre 


RL) 


LRetirez au couteau l'écorce et la 
peau blanche amère des oranges, puis 


coupez la pulpe en quartiers épais 


2 


is ajoutez les olives noires, le persil 
et la coriandre 


3 Mélangez au fouet l'huile d'olive 
avec le jus de citron, le paprika et le 
cumin, pour obtenir une émulsion 
Versez la sauce sur la salade et tour- 
nez délicatement, Disposez les ingré- 
dients de façon décorative. Mettez 
30 min au frais et servez. 


ROQUETTE À LA CORIANDRE 


Les feuilles de roquette à la merveilleuse saveur poivrée donnent, associées à la coriandre, 
une salade très appréciée. Cependant, si vous n'en avez pas dans votre jardin, 


vous pourrez remplacer celle salade, difficile à trouver, par des épinards ou autres feuilles vertes 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 4 personnes 


125 g de feuilles de roquette 

125 g de jeunes fouilles d'épinards 

1 gros bouquet de coriandre fraïche 
(environ 25 g) 

2 à 3 brins de persil frais 

1 gousse d'ail écrasée 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 cuil, à café de vinaigre de vin blanc 
ou de vinaigre aus: berbes 

1 pincée de paprika 

sel 

Poivre de Cayenne 


1 Préparez les feuilles de roquette et 
d'épinards, puis mettez-les dans un 
grand saladier. Hachez la coriandre et 
le persil, puis ajoutez-les à la 
en mélangeant intimement les diffé- 
rentes feuilles, 


+: 


alade, 
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Y 


2 Dans un bol, mélangez l'ail avec 
l'huile d'olive, le vinaigre, le paprika, 
le sel et le poivre de 


3 Versez la sauce sur la salade, tour- 
nez bien pour enrober les feuilles et 
servez aussitôt 


POISSONS 
ET FRUITS DE M 


Pz profonde et moins étendue que les autres mers 


pourtant d'innombrables variétés de 


et océans de la planète, la mer Méditerranée compte 
poissons et dé 
crustacés, grâce à la température douce de ses eaux 
Ces produits sont vendus dans les régions limitrophes 
et bien au-delà, En flänant sur Les marchés, on découvre 
un grand choix d'espèces, dont beaucoup sont totale 


ment inconnues, excepté de la population locale et 


bien sûr, des pêcheurs 
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Des pêcheurs crétois déchargent 


les prises de la jour ertes de sel. 


Il suffit de se rendre dans un restaurant, un bar où 
une taverne pour apprécier la qualité et la saveur de 


ces produits frais, cuisinés avec 


aplicité. Celui qui y a 


goûté se souviendra de la Mouclade fumante ou du 


Colin et palourdes en sauce verte. Grillé, accompagné 


d'huile d'olive, d'ail et d'aromates, le poisson frais ne 
nécessité aucun accompagnement à part une salade 
fraîche et un vin léger 


Plus élaborés, les soupes et les ragoûts de poisson 


ndin 


sont typiques. Congre sinvpierre, loup, dau 


rade et rouget sont rehaussés d'aromates et d'épices 


safran, herbes, ail, zeste d'orange — et cuits dans un 


fumet parfumé obtenu à partir des parures. La Zarzuela 
ont des 


espagnole ou le Brodetto italien en exemples 


que sous de multiples variantes 


s tous les pays méditerranéens 


La Méditerranée ment de 


petits poi 


sons gras, comme les sardines : servies grillées dans 


À l'abri dans le port, un bateau de pêche crétois 


e balance doucement sur l'eau 


POISSONS ET 


Préparation minutieuse 


des brochettes de poisson au Maroc 


les cafés et les tavernes, elles n'ont pas leur équivalent 
au monde, Les sardines et les gros anchois sont par 
fois farcis d'un mélange relevé de câpres, d'olives, de 
pignons, de citrons et de fruits séchés, qui contraste 
parfaitement avec la saveur des poissons. Les sardines 
peuvent aussi se conserver dans l'huile d'olive et le 
vinaigre, ou se déguster, enrichies d'aromates, avec 
des spaghettis et des macaronis 


La friture du poisson est un mode de cuisson 


propre aux pays méditerranéens. En ltalie, le Fritto 
misto réunit un assortiment de moules, de calamars, 
de rougets, de crevettes et de blanchaille, Servi très 
chaud, il constitue une entrée délicieuse, saupoudré 


de gremolata (mélange d'ail, persil et zeste de citron) 


ou simplement arrosé de jus de citron, Les Espagnols 


FRUITS DE MER 


utilisent la même méthode, mais farinent parfois le 
poisson avant de le plonger dans l'huile d'olive 

Étant donnée l'abondance des poissons frais dans 
le bassin méditerranéen, on peut s'étonner de ce que 
la morue salée y soit si prisée; ses filets raides, 
en forme de cerfs-volants, sont un spectacle familier 
des marchés. Traditionnellement, les Espagnols et les 
Portugais pêchaient la morue dans l'Atlantique, la 


salaient et la faisaient sécher sur les bateaux pour la 


conserver. Cette denrée, associée jadis aux restrictions 
alimentaires du carême, est devenue un produit de 
luxe très recherché. La préparation la plus connue en 
est sans doute la Brandade, purée de morue salée 
rehaussée d'ail er d'huile d'olive: 

À l'est de la Méditerranée, les espèces de poissons 
sont les mêmes, mais les modes de cuisson varient 
Le plus répandu est la cuisson au four, sur un lit de 


tomates, de citron, d'oignons et d'herbes aromatiques, 


parfois relevés de saveurs douces et épicées comme 
celles des raisins secs et de la cannelle. La recette du 
plaki grec convient particulièrement aux poissons 


tés du 


comme le mule 


la daurade et le bar, Les spécis 


Proche-Orient et d'Afrique du Nord mettent, quant à 
elles, l'accent sur la sauce d'accompagnement — comme 
un simple mélange de tabini avec de l'huile d'olive et 
du jus de citron - le poisson devant toujours être de la 
meilleure qualité possible: 

Poulpes et calamars occupent dans ce chapitre une 
place de choix. Des plus petits spécimens, saisis dans 


l'huile d'olive avec de l'ail et des herbes, aux gros que 


l'on farcit, les calamars se cuisinent selon les modes 


de cuisson typiquement méditerranéens. Le poulpe est 


également apprécié, notamment en Méditerranée orien- 
tale, où on le prépare souvent avec une sauce au vin 


rouge ou bien en salade. 
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POISSONS ET FRUITS DE MEK 


POISSON À LA SAUCE TAHINI 


Cette recette d'Afrique du Nord'est typique des couleurs et des saveurs de la cuisine méditerranéenne. 


Cle se prépare avec un poisson entier à chair blanche comme Le loup, Le colin, la daurade ou le mulet 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poisson entier d'environ 1 kg 
1ype loup (bar), écaillé et nettoyé 

4 gousses d'ail émincées 

2 cuil. à café de graines de coriandre 

2 cuil à café d'harissa 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

G1omates olfvettes coupées en rondelles 

1 oignon doux émincé 

3 citrons conservés au sel 
ou 1 citron frais 

berbes aromatiques telles que feuilles 
de laurier, thym et romarin 

sel et poivre noir moulu 


POUR LA SAUCE 
7,5 cl detahini (pâte de s 

jus d'1 citron 

1 gousse d'ail écrasée 

3 cuil. à soupe de persil ou de coriandre 
frais finement baché(e) 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th 
Graissez le fond et les côtés d'un 


) 


grand plat à four, 


2 Pratiquez des incisions en diagonale 
de chaque côté du poisson. Broyez 
finement l'ail et les graines de corian- 
dre dans un mortier avec un pilon 
Mélangez avec l'harissa et 4 cuillerées 
à soupe d'huile. 


3 Garnissez l'intérieur du poisson avec 
quelques cuillerées de cette prépara- 
tion, étalez le reste de chaque côté du 
poisson et réservez. 


210 


4 Disposez les tomates, l'oignon et 
les citrons sur le plat. (Coupez des 
rondelles fines de citron s'il est frais.) 


Arrosez avec le reste d'huile, salez et 
poivrez. Posez le poisson sur le lit de 
légumes et entourez-le d'aromates, 


5 Faites cuire le poisson au four pen- 
dant 25 min — vérifiez la cuisson en 
enfonçant un couteau dans la partie la 
plus épaisse. 


6 Pendant ce temps, préparez la sauce 
Mettez le tabini, le jus de citron, l'ail 
et le persil ou la coriandre dans une 


petite casserole et mouillez avec 12 el 
d'eau. Salez et poivrez. Faites chauffer 


la sauce et serv 


la séparément 


ConsE 


L 
Si vous ne trouvez pas de gros 
poisson, vous pouvez le remplacer 
par plusieurs petits, comme des rougets, 
ou par des tranches de cabillaud 
ou d'églefin. Réduisez alors légèrement 
le temps de cuisson 


BOISSONS ET FRUITS DE MER 


LOUP EN CROÛTE D'AMANDES 


Voici une façon surprenante el délicieuse de cuire le porsson. La croûte d’ amandes 


devient presque un Biscuit dont le goûl sucré complète auee bonbreur la saveur du loup, 


el garde au poisson loul son moelleux. Les quartiers de citron forment un pa 


Pour 4 personnes 


1 gros loup Char) ou 2 petits (1,5 kg 
en tout), préparé(s) et écaillé(s), 
avec la tôte et la queue 

175 g d'amandes mondées 

1 cuil, à soupe d'huile de tournesol 

environ 65 g de beurre mou 

1/2 à 1 cuil. à café de cannelle 
en poudre 

254 de sucre glace 

T'oignon finement émincé 

1 bonne pincée de flaments de safran 

sel et poivre noir moulu 

quartiers de citron et brins de persil plat 
frais, pour le service 


1 Rincez le poisson à l'eau courante 


froide, puis séchez-le 


2 Chauffez l'huile dans une petite 
poële et faites griller les amandes 2 à 
3 min, à feu vif, en remuant fréquem 
ment. Laissez refroidir sur du papier 
absorbant, puis réduisez en poudre 


dans un moulin à épices ou à café 


3 Versez les amandes en poudre dans 


le bol d'un mixer et mélangez avec 
25 g de beurre, la cannelle en poudre, 
le sucre glace et À cuillerées à soupe 


d'eau, pour obtenir une pâte lisse 


fail accompagnement 


4 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6) 
Graissez un plat à four assez grand 
pour contenir le poisson entier, en uti 
lisant une noix de beurre. Éparpillez 
l'oignon émincé dans le plat. Faites 
dissoudre les filaments de safran dans 
1 cuillerée à soupe d'eau bouillante et 
ajoutez dans le plat avec un peu de 


sel et de poivre 


5 Farcissez le poisson avec la moitié 


du mélange d'amandes et posez-le 


sur les oignons. Avec une spatule, éta 


lez uniformément le reste de la pâte 


d'amandes sur le poisson 


6Faites fondre le reste du beurre, 
versez sur le poisson et faites cuire au 
four à découvert, environ 45 à 50 min 
(35 à 40 min pour 2 petits poissons). 
jusqu'à ce que la chair se défasse et 


que les amandes forment une croûte 


7 Transférez le poisson sur un plat 
de service chaud et disposez les ron 
delles d'oignons tout autour, Décorez 
de quartiers de citron et de persil plat, 


servez aussitôt 


MER 


POISSONS ET FRUITS DE 


LOUP GRILLÉ A 


Vous pouve. olacer les branches de fenouil utilis 


dans celte spécialité 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


1 loup (bar) d'environ 1,75 kg, nettoyé 


2 à 3 cuil. à café de graines de, 


mouil 


vs bulbes de fenouil parés et 


finement 6 


cés (garder le feuillage) 
À à 6 cuil, à soupe d'huile d'olitx 
À cuil. à soupe de pastis 


sel et poivre noir moulu 


1 Avec un couteau bien aiguisé, prati 
quez trois à quatre incisions profondes 


de chaque côté du poisson. Badigeon 


nez-le d'huile e, salez et poivrez 
Introduisez les graines de fenouil dans 


les entailles et la cavité abdominale 
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NOUIL 
es traditionnellement 


méridionale par des graines de fenouil, plus faciles à trouver 


2 Préchauffez le gril du four. Mettez à 
griller les tranches de fenouil, humec 
tées d'huile, dans un plat à four, 4 min 
puis disposez-les sur 


de chaque côté 


un grand plat 


3 Posez le poisson sur la léchefrite 
huilée à 10-13 em de la source de cha: 
leur. Faites griller 10 à 12 min de chaque 


côté, en huilant de temps en temps. 


4 Dressez le poisson sur le fenouil et 
décorez-le de feuillage, Faites chauffer 


le pastis dans une casserole, flamt 


le et versez-le aussitôt sur le 


Servez bien chaud 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


ROUGETS-BARBETS AU BASILIC ET AUX AGRUMES 


Très apprécié loul autour de la Méditerranée, le rouget-barbet, 


dans celle recelle italienne, se marie aux oranges el aux cifrons. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


filets de 4 rougets-harbers 
à de 225 g chacun 
4 cuil. à soupe de basilic ciselé 
1 orange pelée et coupée en tranches 
Jus d'I orange 
1 citron 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
10 grains de poivre écrasés 
2 cuil. à soupe de farine 
15 g de beurre 
2 anchois en conserve égouttés et bachés 
sel et poivre noir moult 


1 Posez les filets de rougets sur un 
Arrosez-les avec l'huile d'olive et par- 
semez de grains de poivre, Disposez 
les tranches d'orange sur le poisson. 
Couvrez le plat et laissez le contenu 
mariner au moins À h au réfrigérateur. 


2 Coupez le citron en deux. Enlevez 
le zeste et la peau blanche d'une moi- 
tié avec un couteau bien affûté, puis 
coupez-la en tranches fines. Pressez le 
jus de l'autre moitié. 


VARIANTES 
Vous pouvez remplacer 
les filets de rouget-barbet par des filets 
de haddock, de sole ou de colin. 
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3 Retirez le poisson de la marinade et 
essuyez-le avec du papier absorbant 
ervez la marinade et les tranches 


d'orange. Salez, poivrez le poisson, 


enrobez-le de farine. 


4 Faites chauffer 3 cuillerées à soupe 
de marinade dans une poêle, puis faites 
frire le poisson 2 min de chaque côté. 
Retirez-le de la poêle et gardez-le au 
chaud. Videz la marinade de la poële 


5 Faites fondre Le beurre avec le reste 
de marinade dans la poêle, puis met- 
tez les anchois à cuire jusqu'à ce qu'ils 
soient tendres. 


6 Versez 
rectifiez 
jus à réduire. Mélangez le basilic. Nap- 
pez le poisson de sauce et décorez 


les jus de citron et d'orange, 


aisonnément et mettez le 


avec les tranches d'orange et de citron: 


ROUGETS-BARBETS AU FOUR, SAUCE AUX 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


NOISETTES 


Cette spécialité venue d'Égypte est aussi délicieuse qu'originale 


Les noisettes el les pignons doivent être de première qualité. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


À petits rougets-barbets 
75 @ de noisettes bachées 

g de pignons de pin 
3 cuil. à soupe d'huile 
1 gros oignon finement baché 
3 à 4 tomates émincées 
4 cuil. à soupe de persil frais 
finement baché 
25 cl de bouillon de poisson 
sel et poivre noir moulu 
brins de persil, pour le service 


pommes de terre nouvelles ou riz, 


et légumes ou salade, 
en accompagnement 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6) 
Chauffez environ 2 cuillerées à soupe 


d'huile dans une poêle et faites cu 


les poissons deux par deux, jusqu'à ce 


qu'ils soient grillés de chaque côté 


VARIANTES 
Vous pouvez remplacer le rouget-barbet 
par d'autres petits poissons entiers, 


comme le rouget-grondin ou la truite. 


2 Chautez le reste de l'huile dans une 
casserole ou dans une cocotte et faites 
revenir l'oignon 3 à 4 min, jusqu'à ce 
qu'il soit doré. Mettez les noisettes et 


les pignons à sauter quelques minutes. 
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3 Incorporez les tomates, laissez cuire 
quelques minutes, puis ajoutez le per 
sil, le bouillon, du sel et du poivre 
Laissez frémir 10 à 15 min, en remuant 


de temps à autre 


4 Mettez le poisson dans un plat à four 
et arrosez de sauce, Faites cuire 20 min 
au four, jusqu'à ce que les rougets 


barbets s'effeuillent sous la fourchette 


5 Servez les rougets-barbets aussitôt 
décorés de persil et accompagnés de 
pommes de terre nouvelles ou de riz. 


ainsi que de légumes ou de salade 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


RISSOLES DE LOTTE 


Ces bouchées délicates, fourrées d'une farce de poisson, constituent un plat liger raffiné. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


20 g de filet de lotte sans pa 
coupé on dés 
175 de farine, plus un peu pour étaler 
la pâte 
ET 
zeste râpé d'1 citron 
1 gousse d'ail hachée 
1 petit piment rouge épépiné et émincé 
3 cuil. à soupe de persil frais baché 
2 cull à soupe de crème liquide 
sel et poivre noir moult 


POUR L'HUILE AUX TOMATES 

2 tomates pelées, épépinées et détaillées 
en petits dés 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 

1 cuil. à soupe de jus de citron 

sel et poivre noir moulu 


1 Mettez la farine, les œufs et 1/2 cuil- 
lerée à café de sel dans le bol d'un 
mixer et actionnez pour obtenir une 
pâte molle. Pétrissez-la rapidement, 
puis enveloppez dans un film étirable 
et mettez au frais 


2 Réduisez le poisson, le zeste de 
citron, l'ail, le piment et le persil en 
purée très fine au mixer, Ajoutez la 


crème liquide, assaisonnez et actionnez 


3 Préparez l'huile aux tomates en 
mélangeant dans une jatte les dés de 
tomates avec l'huile d'olive et le jus de 
citron. Salez et poivrez à votre goût 


Couvrez et mettez au frais. 
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légè 
upez 32 ronds 


À Étalez la pâte sur une surfa 


rement farinée et dés 


à l'aide d'un emporte-pièce de À em. 
Répartissez la farce de poisson sur la 
moitié des ronds, et recouvrez avec 
les bords pour 


l'autre moitié, Pince 


bien les souder, en essayant de laisser 


le moins d'air possible. 


5 Portez à frémissement une grande 


casserole d'eau er faites pocher les 


rissoles en plusieurs tournées 3 min 


environ, jusqu'à ce qu'elles remontent 


à la surface. Égoutrez et servez-les très 


chaudes, arrosées d'huile aux tomates. 


ROULÉS D’ESPADON FARCI 


Les tomates, les olives, Les câpres et le 


Tous poitvez remplaoër 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


À pavés d'espadon, épais d'1 cm 
et pesant chacun 120 g 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 petit oignon finement haché 

1 branche de céleri finement bachée 

1 œuf 

450 g de tomates olivettes bien mûre 
hachées 

120 g d'olives vertes dénoyautées, la 
moitié hachée 

3 cuil. à soupe de câpres en bocal 
égouttées 

50 g de pecorino râpé 

30 g de chapelure fraîche 

sel et poivre noir moulu 

brins de persil frais, pour le service 


l'autre moitié entières 


1 Chauffez l'huile dans une grande 


sauteuse à fond épais, Mettez l'oignon 
et le céleri à cuire 3 min à feu doux 
en remuant fréquemment, Incorporez 
les tomates, les olives et les câpres, 
salez et poivrez à votre goût. Portez à 
ébullition, puis baissez le feu, couvrez 
et laissez frémir 15 min, Remuez de 
temps à autre 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


2 Retirez la peau du poisson et placez 
chaque pavé entre 2 feuilles de film 


plastique transparent. Aplatissez-les 


délicatement avec un rouleau, jusqu'à 


5 mm d'épaisseur. 


3 Battez l'œuf dans un bol et 


joute: 


le fromage, la chapelure et quelques 
cuillerées de sauce. Mélangez bien 
pour obtenir une farce molle 
1/4 de la farce sur chaque pavé d'es- 


padon, puis roulez-les. 
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fromage salé pecorino fant de ces roulés un plat très goûteux 


le pecorino par du parmesan, moins fort 


4 Maintenez les roulés par des pique. 
olives, mettez-les dans la sauce et por- 


tez à ébullition. Baissez le feu, cou- 


vrez et laissez frémir environ 30 min, 
en les retournant à mi-cuisson, Ajoutez 


un peu d'eau si la sauce réduit trop. 


5 Retirez les roulés de la sauce et jetez 
les pique-olives. Disposez les roulés 
sur des assiettes chaudes et arrosez de 


sauce. Décorez de persil et servez 


BOISSONS ET FRUITS DE MER 


BOULETTES DE POISSON À LA SAUCE TOMATE 


Ce plal original 


écessile une préparation el une vaisselle minimales puisqu'il cuit dans une seule casserole 


Les proportions sont suffisantes pour quatre personnes, en plat principal, el pour Buil convives, en entrée 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de filets de polssons à chair 
blanche - églefin, cabillaud, etc 

1 pincée de filaments de safran 

1/2 bouquet de persil plat 

1 œuf 

25 g de chapelure fraîche 

1 cuil. à soupe et 1/2 d'huile d'olive 

1 cuil, à soupe de jus de citron 

sel et poivre noir moulu 

persil plat frais et quartiers de citron, 
pour le service 


POUR LA SAUCE 

1 oignon très finement haché 

2 gousses d'ail écrasées 

6 tomates pelées, 

1 piment vert ou rouge, épépiné 
et finement émincé 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

15 cl d'au 

1 cuil. à soupe de jus de citron 


épépinées et hachées 


1 Si nécessaire, retirez la peau et les 
arêtes des poissons. Coupez les fllets 
en gros morceaux que vous mettrez 


dans le bol du mixer. 


2 Faites tremper les filaments de safran 
quelques minutes dans 2 cuillerées à 
soupe d'eau bouillante et ajoutez dans 
le bol du mixer avec le persil, l'œuf, la 
chapelure, l'huile d'olive et le jus de 
citron, Assaisonnez et actionnez 10 à 
20 s : le poisson doit être finement 


haché et les ingrédients mélangés. 


fa 


3 Formez le mélange en boulettes de 
la taille d'une noix. Metez-les sur une 


assiette, sur une seule couche. 


4 Pour confectionner la sauce, mettez 
l'oignon dans une casserole avec l'ail 
les tomates, le piment, l'huile d'olive 


et l'eau. Portez à ébullition, puis laissez 


frémir 10 à 15 min, à demi-couvert 


pour réduire la sauce: 


5 Ajoutez le jus de citron, puis mettez 
les boulettes de poisson dans la sauce 
frémissante, Couvrez et laissez cuire à 
feu très doux 12 à 15 min, jusqu'à ce 
que les boulettes soient bien cuites, 


en les retournant une ou deux fois. 


GServez aussitôt les boulettes et la 
sauce, décorées de persil plat et de 


quartiers de citron 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


PAVÉS MARINÉS DE TRUITE SAUMONÉE 


Rien n'est plus simple que de faire mariner Le poisson datss un mélange de safran, 
de jaunes d'œufs el d'ail. Le résultat est exquis, surtout accompagné de riz parfumé aux herbes, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 pavés de truite saumonée 

2 à 3 flaments de safran 

2 jaunes d'arufs 

1'gousse d'ail écrasée 

huile pour friture 

sel et poivre noir mot 

quartiers de citron, riz et salade verte, 
en accompagnement 


L'Trempez les filaments dé safran dans 
1 cuillerée à soupe d'eau bouillante, 
au fouet aux jaunes 


puis incorpore 
d'œufs. Ajoutez l'ail, du sel et du poivre. 


2 Mettez les pavés dans un plat peu 
profond et nappez du mélange précé- 
dent. Couvrez d'un film plastique trans- 
parent et laissez mariner jusqu'à 1 h. 


SARDINES GRILLÉES À LA 


Cette délicieuse recette esl populaire dans de nombreux pays. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


# à 12 sardines préparées 
10 g de persil frais 
3 à d gousses d'ail écrasées 
2 cuil. à soupe de jus de citron 
50 g de farine 
1/2 cuil. à café de cumin moulu 
4 cuil, à soupe d'huile végétale 
sel et poivre noir moulu 
pain indien naan et salade, 

en accompagnement 


À Hachez finement le persil et mélan- 
gez avec l'ail dans un petit bol 


2Tartinez le mélange de persil et d'ail 
sur l'extérieur et à l'intérieur des sar- 
dines de jus de citron et 
laissez macérer 2 h sous couvercle, 
dans un endroit frais, pour qu'elles 
absorbent les parfums, 
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3 Chaufez l'huile dans une bassine à 
friture et faites frire les pavés de truite 
saumonée, l'un après l'autre, pendant 
10 min, jusqu'à ce qu'ils soient bien 
dorés Égouttez-les sur du papier 
absorbant. Servez-les avec des quar- 
tiers de citron, accompagnés de riz et 


d'une salade verte. 


VARIANTE 
Tous les types de poissons peuvent 
être utilisés dans cette recette, Pour 
varier, essayez un mélange de poissons 
fumés et non fumés, comme de la 
morue fumée et de la morue fraîche. 


POËÊLE 


3Metez la farine sur une grande 
saisonnez de cumin, de 


assiette et 
Let de poivre, Roulez les sardines 
dans la farine, en les enrobant bien. 


4c 
po. 
plusieurs tournées, 5 min de chaque 
côté. Gardez au chaud au four pendant 
que vous cuisez le reste du poisson. Ser- 
vez avec du pain nat et de la salade, 


uffez l'huile dans une grande 


le et fuites cuire les sardines en 


Conseil 
Si vous ne possédez pas de presse-ail, 
vous pouvez écraser les gousses avec 
le plat de la lame d'un grand couteau 


PLAKI DE CABILLAUD 


POISSONS ET FRUITS DE 


Les filmètres de côtes qui bordent la Grèce expliquent sans doute la faveur dont y jouit le poisson. Généralement 


cuisiné avec simplicité, il fait ici l'objet d'une préparation un peu plus élaborée, à base d'oignons et de tomates 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


6 pavés de cabillaud 
30 cl d'huile d'olive 

2 oignons finement émincés 

3 grosses tomates bachées 

3 gousses d'ail finement émincées 

1 cuil. à café de sucre en poudre 

1 cuil, à café d'aneth frais ciselé 

1 cuil. à café de menthe fraîche ciselée 

1 cuil. à café de feuilles de céleri hachées 
1 cuil. à soupe de persil frais haché 

jus d'1 citron 

sel et poivre noir moulu 

aneth, menthe ou persil, pour le service 


1 Faites blondir l'oignon dans l'huile 


chaude. Ajoutez les tomates, l'ail, le 


sucre, l'aneth, la menthe, les feuilles 
de céleri et le persil, et mouillez avec 
30 cl d'eau. Salez, poivrez, puis laissez 
frémir à découvert 25 min, jusqu'à ce 


que le liquide ait réduit d'un tiers: 


2 Incorporez les pavés de poisson et 
fai 
Retirez du feu et arrosez de jus de 


es-les cuire à feu doux 10 à 12 min 


citron. Couvrez, puis laissez reposer 
20 min avant de servir, Dressez le 
poisson sur un plat et versez la sauce 
dessus, Décorez d'aromates et servez 


chaud ou froid. 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


SPAGHETTIS SICILIENS AUX SARDINES 


Cette spécialité sicilienne comporte des ingrédients 


que l'on trouve couramment dans de nombreux pays méditerranéens 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g du spaghertis 
2 sardines fraiches 

25 cl d'huile d'olive 

oignon baché 

25 g d'aneth ciselé 

50 g de pignons 

2 cuil. à soupe de raisins secs ayant 
trempé dans l'eau 

50 g de chapelure fraîche 

farine 

sel 


1 Ouvrez les sardines, ôtez l'arête cen- 
trale et coupez-les en deux, Lavez-les 
et essuyez-les avec du papier absorbant. 


2 Metez l'oignon à blondir dans 2 cuil- 
lerées à soupe d'huile chaude, Ajoutez 
l'aneth et laissez mijoter 1 à 2 min 
Incorporez les pignons et les raisins 
secs, puis salez. Faites dorer la chape- 
lure dans une autre poële sans huile 
et réservez-la 


3 Faire cuire les spaghettis al dente 
dans de l'eau bouillante sa 
poudrez les sardines de farine, puis 
s à frire 2 à 3 min dans le 


ée. Sau- 


mette 
resté d'huile chaude, Essuyez-les avec 
du papier absorbant 


4 Égouttez les spaghettis avant de les 
remettre sur le feu, Ajoutez la prépara 
tion à base d'oignon et mélangez bien. 
Dressez le tout sur un plat de service. 
puis disposez les sardines dessus. Par- 


semez de chapelure avant de servir 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


COUSCOUS À LA LOTTE 


FN 


Le poisson ne réclamant qu'une brève cuisson, est plus rapide 


de préparer le couscous 


clon la méthode indiquée 


mais vous pouvez également ke faire cuire à la vapeur au-dessus de l'oignan et des poivrons 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de lotte 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement émincé en rondelles 
3 cui, à soupe de raisins secs 

408 de noix de cajou 

1 petit poivron rouge, cœur retiré, 
épépiné et émincé 

1 petit poivron jaune, cœur retiré, 
épépiné et émincé 

1 tomates pelées, épépinées et émincées 
35 cl de bouillon de poisson 

1 cuil, à soupe de persil frais haché 

sul et poivre noir moulu 


POUR LE COUSCOUS 


275 g de couscous 


55 cl de bouillon de légumes 
Ou d'eau bouillant(e) 


1 Si nécessaire, enlevez la peau et les 
arêtes de la lotte, Coupez-la en petits 


Morceaux Avec Un Couteau 


iguisé, 


2 Chauffez la moitié de l'huile dans 
une casserole et faites dorer 1/4 des 
rondelles d'oignon. Égouttez sut du 


papier absorbant 


3 Ajoutez les raisins secs dans la cas 
serole et faites-les gonfler 30 à 60 s 
Mettez-les avec l'oignon sur le papier 
absorbant, Faites dorer les noix de cajou 
30 à 60 s dans la casserole, Mettez-les 


avec les raisins et l'oignon et réservez 


4 Chauffez l'huile restante dans la cas 
serole et mettez le reste des rondelles 
d'oignon à dorer 4 à 5 min, Ajoutez 
les poivrons er laissez cuire 6 à 8 min 
à feu assez vif, jusqu'à ce qu'ils soient 
tendres, en remuant de temps à autre 
Incorporez les tomates et le bouillon de 
poisson, baissez le feu et laissez frémir 


10 min, en remuant plusieurs fois. 


5 Préparez le couscous, Mettez-le dans 
un saladier, arrosez de bouillon ou 
d'eau bouillant(e) et mélangez une à 


deux fois, Laissez-le gonfler 10 min, 


puis aérez à la fourchette, Couvrez et 


gardez au chaud 


6 Ajoutez le poisson à la préparation 


à base de poivrons et d'ofgnon, Cou 
vrez à demi et laissez frémir 6 à 8 min, 
jusqu'à ce que le poisson soit bien 
cuit, en remuant délicatement. Assai 


sonnez généreusement 


7 Dressez le couscous sur un grand 


plat de service, Ajoutez la lotte et 
toute la sauce, Parsemez de persil et 
des rondelles d'oignon, des raisins et 


des noix de cajou réservés. Servez. 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


LOTTE AUX TOMATES ET AUX OLIVES 


Délie. 


ux plat lger pour le déjeuner ou le diner. Ci 


mélange de loile, de tomates el d'olive 


noires, 


peul également convenir comme entrée pour six à buil convives, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de lotte 
8 tomates 
12 olives noires dénoyautées 
2 cuil, à soupe de farine 
1 cuil. à soupe de coriandre moulue 
1/2 cuil, à café de curcuma en poudre 
25 4 de beurre 
2 gousses d'ail finement hachées 
1 à 2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
10 g de pignons grillés 
petits quartiers de citron conservé 
au sel 
sel et poivre noir moulu 
rondelles de citron conservé au sel 
et persil frais haché, pour le service 


1 Plongez rapidement les tomates dans 


de l'eau bouillante puis dans de l'eau 


froide et pele: 


les. Coupez-les en quar- 
lers, retirez le cœur et les pépins et 
hachez grossièrement la chair. 


9 
2 À 4 


2 Coupez le poisson en petits mor. 
ceaux. Dans une jatte, mélangez la 


farine, la coriandre, le curcuma, du sel 


et du pol 


re. Farinéz lé poisson avec 


cette farine assaisonnée et réservez. 


3 Faites fondre le beurre dans une 
poèle antiadhésive, Mettez à cuire les 


tomates et l'ail 6 à 8 min à feu doux 


jusqu'à ce que la plus grande partie 


du liquide soit évaporée. 


4 Rassemblez les tomates sur le côté 
de la poële. Graissez avec un peu 
d'huile d'olive et faites sauter les mor 
ceaux de lotte sur une seule couche. 


3 à 5 min à feu modéré, en les retour 


nant fréquemment. Vous devrez peut 


tre faire plusieurs tournées, en met 


tant le poisson déja cuit sur les tomates 
pendant que vous cuisez le reste, en 


ajoutant de l'huile, si nécessaire. 
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5 Quand tout le poisson est cuit, ajou 
tez les pignons et mélangez, en raclant 
le fond de la poële pour détacher les 
tomates, La sauce doit être épaisse et 


un peu brunie par endroits. 


GRincez le 


sous l'eau froide, jetez la pulpe et cou: 


citron conservé au sel 
pez l'écorce en lamelles. Incorporez 
dans la sauce avec les olives, Rectifiez 
l'assaisonnement, puis servez la lotte 
décorée de rondelles de citron conservé 


au sel et parsemée de persil haché 


FRUITS DE MER 


POISSONS ET 


THON FRAIS AUX TOMATES 


‘Un plat délices 


x el simple à réaliser, dont le succès lient à la qualité des ingrédients employés 


Folenta ou pâtes series en accompagnement compléteront sa saveur italienne 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de thon frais 
Lkg 
12 petits oignons pelés 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 


2 gousses d'ail écrasées 


tomates 


uil. à soupe d'herbes fraîches bachées 


2 fouilles de laurier 

1/2 cuil. à café de sucre n poudre 

2 cuil. à soupe de concentré de tomates 

15 cl de vin blanc soc 

sel et poivre noir moule 

petites courgettes et berbes aromatiques 
pour le service 


1 Faites cuire les oignons entiers 4 à 
5 min dans de l'eau bouillante, puis 


égouttez-les. 


2 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 


passez-les sous l'eau froide. Pelez-les 


| 


et hachez-les grossièrement 


3 Coupez le thon en morceaux de 
2,5 cm. Chauffez l'huile dans une sau- 
teuse et faites dorer les morceaux de 


thon. Essuyez-les 


À Réunissez dans la sauteuse oignons, 
ail, tomates, herbes, laurier, sucre 
concentré de tomates et vin. Portez 


à ébullition, en coupant les tomates 


avec une cuillère en bois. 


5 Réduisez le feu et laissez bouillon: 
ner 5 min. Ajoutez le thon, puis pour 
suivez la cuisson encore 5 min, Salez, 
poivrez, puis servez le thon chaud 
accompagné de petites courgettes et 


d'herbes aromatiques. 
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VARIANTE 

Vous pouvez remplacer le thon 

par 2 gros maquereaux, Levez 
les filets et coupez-les en morceaux 
ou posez simplement les polssons 
entiers sur la sauce et fuites-les cuire 
à couvert. La sauge, le romarin et 
l'origan conviennent tous parfaitement 


à ce plat. Choisissez l'aromate qui 


vous plaît où mélangez-en plusieurs 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


BRANDADE DE MORUE 


Celle purée de morue salée rehaussée d'ail el d'huile d'olive est une spécialité 


du Midi de la France. Hexiste de nombreuses variantes de ve pla! populaire. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


700 g de morue salée 
30 cl d'huile d'olive 
5 cl de lait 

1 gousse d'ail écrasée 


noix de muscade räpée 
jus de citron 
poivre blanc 


persil, pour le service 


POUR LES TOASTS 
5 cl d'huile d'olive 

6 tranches de pain de mie sans la croûte 
1 gousse d'ail coupée en deux 


À Faites tremper la morue salée 24 h 
en renouvelant l'eau. Égouttez-la 

2 Pour préparer les toasts, coupez les 
wanches de pain en deux en diagonale 


et faites-les dorer dans l'huile chaude. 
Égouttez-les sur du papier absorbant 


puis frottez les deux côtés avec de l'ail 


3 Mettez la morue dans une grande 
sauteuse avec de l'eau froide, Couvrez 
et laissez frémir 8 à 10 min, Égouttez 
et laissez refroidir, Émiertez la morue 


en retirant la peau et les arêtes 


4 Faites chauffer l'huile et le lait séparé 


ment. Mettez le poisson dans un mixer 


et, après avoir mis l'appareil en marche 


versez lentement l'huile chaude, puis 


le lait, jusqu'à obtenir un mélange lisse 


et consistant, Transvasez la préparation 


dans un saladier et ajoutez l'ail écrasé 

Assaisonnez de noix de muscade, de 

jus de citron et de poivre blanc, Lais 
puis g 

la au frais jusqu'au moment de servir 


rdez: 


sez refroidir la brandade 


5 Servez la brandade de morue dans 
un plat creux, entourée de toasts et 


décorée de persil 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


TAGINE DE POISSON AU FENOUIL 


Dans ce délicieux lagine, le poisson es! parfumé avec de la «charmoula » 


mélange d'herbes ei d'épices, spécialement élaboré pour les plats de poisson. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de filets de loup, de lotte 
ou de morue 

250 g de gambas crues 

1 bulbe de fenouil émincé 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon haché 

250 g de petites pommes de terre 
nouvelles coupées en deux 

50 cl de bouillon de poisson 

quartiers de citron, pour le service 


POUR LA CHARMOULA 
2 gousses d'ail écrasées 
4 cuil, à café de cumin en poudre 
4 cuil. à café de paprika 
1 pincée de piment en poudre 
ou de poivre de Cayenne 
2 cuil. à soupe de persil frais haché 
2 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
bachée 
3 cuil à soupe de vinaigre de vin blanc 
1 cuil. à soupe de jus de citron 


1 Commencez par préparer la char- 
moula, Mélangez l'ait écrasé 
les herbes, le vinaigre et le jus de 
Citron dans un bol 


s épices, 


ui et les arêtes du pois- 


ire, puis coupez-lgen 
morceaux, Détachez la tête et la queue 
des gambas et décortiquez-les, Avec 
un couteau aiguisé, incisez le dos de 
chaque gamba et retirez le béyau noir 


3 Mettez le poisson et les gambas 
dans deux plats séparés, ajoutez la 
charmoula dans chaque 
d'un film 
stique transparent et laissez macé- 


moitié de 
plat et mélangez. Couvr 


pl 
rer au frais 30 min à 2 h. 


4 Chauffez l'huile d'olive dans une 
grande cocotte et mettez l'oignon à 


dorèr 2 min. Ajoutez le fenouil émincé 


cuisson à feu doux, 5 


et continuez 
6 min, jusqu'à ce que l'oignon er le 
fenouil soient dorés, Versez les pomriés 
de terre et le bouillon de poisson et 
laissez cuire encore 10 à 15 min, afin 


que les pommes de terre soient tendres 
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5 Incorporez délicatement lé poisson 
märiné et laissez cuire 4 min, puis 
ajoutez les gambas et la marinade 
tée éventuellement dans le plat. Faites 
cuire 5 à 6 min, afin que le poisson 


soit tendre et les gambas roses. Servez 
avec des quartiers de citron: 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


BRODETTO 


la préparation de ce plat italien varie en fonction des régions, le vourt-bouillon 


daël toujours être de qualité Achetez des poissons entiers Jug vous pocherez 


avant d'en prélever la chair; le jus de cuisson servira à la confection du court-bouillon. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 5 personnes 


1 Lg de filets ou pans de poissons 
tels que lotte, cabillaud, églefin, fléran, 
colin 

1 kg de poissons divers tels que congre. 
rouget, mulet, ou petit poisson à chair 
blanche 

225 g de calamars 

225 g de moules fraîches 

1 oignon coupé en deux 

1 branche de céleri coupée 

700 g de tomates bien mûres 

À cul, à soupe d'huile d'olive 

3 gousses d'ail écrasées 

1 gros oignon finement émincé 

1 cuil, à café de filaments de safran 

15 cl de vin blanc sec 

6 cuil, à soupe de persil frais haché 

sel et poivre noir moulu 

croûtons, pour le Service 


= 


À Retirez la peau et les arêtes des filets 
ou des pavés de poissons, Coupez 
ceux-ci en gros morceaux et réservez 
les. Mettez les arêtes dans une sau 


teuse avec les autres poissons 


2: 


et le céleri, et couvrez d'eau. Portez à 


outez l'oignon coupé en deux 


la limite de l'ébullition, puis laissez 
f 


poisson et séparez 


mir à feu doux 30 min. Retirez le 


chair des 


Réservez le court-bouillon. 


3 Pour préparer les calamars, séparez 
la tête et les tentacules du corps, puis 
la tête des tentacules. Jetez les entrailles 
et retirez la peau. Lavez les tentacules 
et le corps, puis essuyez-les avec du 


papier absorbant 


CONSEIL 


Pour les croûtons, faites de fines 
tranches dans une baguette et 
poëlez-les dans un peu de beurre 
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À Grattez les moules et jetez celles qui 
sont abimées ou qui restent ouvertes 


quand on tapote dessus 


5 Ébouillantez les tomates 40 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Pelez-les 


et hachez-les grossièrement 


6 Chauffez l'huile dans une sauteuse 
et mettez l'ail et l'oignon émincé à 
blondir 4 min, Ajoutez les calamars et 
le poisson non cuit réservé, et saisis: 


sez-les. Égoutrez-les 


7 Meuez dans la sauteuse 50 el de 
court-bouillon filtré, les filaments de 
safran er les tomates, puis le vin blanc 
Laissez frémir 5 min, Incorporez les 
moules, couvrez ét poursuivez la cuis 
son encore 4 À 4 min, pour que les 
moules s'ouvrent, Jetez celles qui res. 


tent fermées, 


BSalez et poivrez la sauce, puis 
remettéz tout le poisson dans la sau 
teuse, Faites cuire à feu doux 5 min, 
Saupoudrez de persil, puis servez le 


brodetto avec les croûtons. 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


GRATIN DE SARDINES 


En Sicile et dans les contrées situtes à l'ouest de la Méditerranée, on remplit les sardines 


d'une farce consistante dant la saveur tranche avec la chair grasse des poissons 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


16 grosses sardines écaillées et vidées 

1 cuil, à soupe d'huile d'olive, 
plus un peu pour le plat 

172 petit oignon finement haché 

2 gousses d'ail écrasées 

6 cuil. à soupe d'amandes mondées 
grossièrement hachées 

3 cuil. à soupe de raisins secs de Smyrne 

10 olives noires dénoyautées 

2 cuil, à soupe de câpres grossièrement 
hachées 

2 cuil. à soupe de persil frais 
grossièrement haché 

de chapelure sèche 

25 g de parmesan râpé 


50. 


sel et poivre noir moulu 
persil plat, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7), 


Huilez légèrement un grand plar à four 


Brodètto (en haut) À Mélangez le reste de la chapelure au 

et Gratin de sardines (en bas) parmesan et saupoudrez sur les sar 
2 Chauffez l'huile dans une sauteuse ; dines avant de les faire cuire au four 
Mettez l'oignon et l'ail à blondir 3 min. 3 Pratiquez 2 à 3 incisions en diago- 80 min. Vérifiez la cuisson en enfon 
Ajoutez les amandes, les raisins secs, nale de chaque côté des sardines.  çant un couteau dans la partie la plus 
les olives, les câpres, le persil et 25 g de Remplissez-les de farce, ainsi que la épaisse, Décorez de persil et servez 
chapelure. Salez et poivrez légèrement. cavité abdominale, et disposez les sar- aussitôt avec une salade verte 


dines sur le plat à four 
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INGÉÉDINTS 


Pour 6 personnes 


250 g de riz à longs grains 


gros blancs de poulet 
150 g environ d'anneaux de calamars 
300 g de filets de morue ou d'églefin 
8 à 10 grosses crevettes roses crues 
épluchées 
5 noix de Saint-Jacques nettoyées 
et coupées en deux 
350 g de moules crues 
dans leur coquille 
2 cuil, à soupe d'huile de tournesol 
1 botte de ciboules coupées en tronçons 
2 petites courgettes coupées en tronçons 
1 poivron rouge, cœur retiré, épépiné 
et coupé en lanières 
40 cl de bouillon de volaille 
25 cl de coulis de tomates en conserve 
sel et poivre noir moulu 
brins de coriandre fraîche et quartiers 
de citron, pour le service 


POUR LA MARINADE 
2 piments rouges épépinés 

1 bonne poignée de coriandre fraîche 
2 à 3 cuil. à café de cumin en poudre 
1 cuil, à soupe de paprika 

2 gousses d'ail 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

4 cuil, à soupe d'huile de tournesol 
jus d'I citron 

1 éuil à café de sol 


1 Commencez par préparer la mari 


nade. Mettez tous les ingrédients dans 
le bol du mixer, puis actionnez pour 
obtenir un mélange uniforme: 


2 Retirez la peau des blancs de poulet 


et coupezles en petits more 


1x 
Placez-les dans un saladier en verre 


ou en fai 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


PAELLA MAROCAINE 


Version marocaine du plat espagnol traditionnel, celle paella es particulièrement populaire sur la côte 


3 Retirez la peau du poisson si néces 


saire, et coupez en petits morceaux 


Mettez le poisson, les calamars, les 
crevettes et les noix de Saint-Jacques 
dans un autre saladier en verre où en 
faïence. Partagez la marinade entre le 
poisson et le poulet et mélangez bien: 


Couvrez d'un film plastique et laissez 


mariner environ 2 h. 


À Nettoyez les moules en jetant toutes 
celles qui ne sont pas parfaitement 
fermées, et réservez dans un saladier 
Mettez 


au réfrigérateur, jusqu'à usage 


le riz dans une jatte, couvrez d'eau 


bouillante et laissez gonfler 30 min 


5 Égoutez le poulet et le poisson et 
réservez la marinade de chaque sala 
dier séparément. Chauffe l'huile dans 


un wok, une poële balti ou à paella 


et faites dorer les morceaux de poulet 


pendant quelques minutes: 


GAjoutez les ciboules dans la pole, 


faites dorer 1 min puis ajoutez 
courgettes et le poivron rouge et las 
sez cuire encore 3 à 4 min, pour les 
attendrir un peu, Retirez le poulet 
puis les légumes, et posez-les dans 


2 assiettes séparées. 


7 Versez les marinades réservées dans 


la poêle en raclant le fond avec uné 


spatule, et laissez cuire 1 min. Égouttez 
le riz, ajoutez-le dans la poêle et faites 
dorer 1 min. Ajoutez le bouillon de 
poulet, le coulis de tomates et le pour 
let réservé, salez, poivrez et mélangez 
Portez à ébullition, puis couvrez la 
poële avec un grand couvercle ou du 
papier d'aluminium et laissez frémir 
15 à 20 min, jusqu'à ce que le riz soit 


presque cuit 


srvés et dis 


8 Ajoutez les légumes ré: 
posez le poisson et les moules sur le 
dessus, Couvrez à nouveau avec un 
couvercle ou du papier d'aluminium 
et laissez cuire à feu modéré 10 à 
12 min jusqu'à ce que le poisson soit 


cuit et les moules ouvertes, 


jetez les moules qui restent fermées 
après cuisson, Servez la paella garnie 
fraîche et de 


de brins de coriandre 


quartiers de citron, 


s/ 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


RISOTTO AUX FRUITS DE MER 


L'un des plais de rie italiens les plus populaires, Le risotto, se prépare avec des ingrédients qui vars 


7/2 


au fil des saisons : du potiron à l'encre de oalamar: On peut également le compléter de crustacés 


INGRÉDIRNTS 


Vour 4 personnes 


225 g de riz arborio 
350 g de crustacés tels que crevettes, 
moules, palourdes, calamars 
en anneaux 
4 cuil à soupe d'huile de tournesol 
L'oignon baché 
2 gousses d'ail écrasées 
7euil. à soupe de vin blanc 
1,5 l de bouillon de poisson chaud 
zeste râpé d'1/2 citron 
2 cuil. à soupe de purée de tomates 
1 cuil. à soupe de persil frais haché 
sel et poibre noir moulu 


L Faites blondir l'oignon et l'ail dans 


l'huile chaude, dans une poêle à fond 


épais, Ajoutez le riz et remuez les grains 
pour les enrober d'huile, Mouillez avec 
le vin, puis faites réduire quelques 
à feu moyen en remuant 


2 Versez 15 el de bouillon chaud er 


faites cuire, en remuant sans arrêt, j 
qu'à ce que le liquide soit absorbé F 
le riz, Continuez à ajouter le bouillon 
par quantités de 15 el et à remuc 


: jus 
qu'à ce qu'il en reste la moitié. Cela 


doit prendre environ 10 min 


3 Incorporez les crustacés et laissez 
mijoter 2 à 3 min. Versez le reste de 


bouillon et remue ce que le 


riz soit cuit al dente. 


jusqu 


À Ajourez le zeste de citron, la purée 
de tomates et le persil. Salez, poivrez 
et servez le risotto chaud 


BROCHETTES DE GAMBAS À L'ITALIENNE 


Une délicieuse recette de brocheltes, simple à préparer, en provenance d'Amalfi, en Halie. 


INGRÉDIENTS 


Pour personnes 


1 kg de gambas décortiquées 

4 cuil, à soupe d'huile d'olive 

3 cuil, à soupe d'huile végétale 

75 8 de chapelure sèche 

1 gousse d'ail écrasée 

1 cuil. à soupe de persil frais haché 
sel ot poivre notr moulu 

quartiers de citron, pour le service 


1 Fendez le dessus des gambas pour 
retirer les veines noires, Rineez sous 
l'eau froide, essuyez 


2 Versez l'huile d'olive et l'huile vége- 
nuez-y les 
gambas. Incorporez la chapelure, l'ail, 


te dans un saladier ét mél 


le persil, salez et poivrez. Remuez soi- 
gneusement les gambas pour bien les 
recouvrir de chapelure. Couvrez et 


laissez mariner 1 h, 


3 Enfülez les gambas sur 6 brochettes 
en métal où en bois, en les enroulant 


sur elles-mêmes afin de maintenir la 


queue en place 


À Préchauffez le gril du four. Placez 
les brochettes sur la lèchefrite et 
faites-les dorer 2 min de chaque côté 


Servez avec des quartiers de citron. 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


RIsSO 


O AUX FRUITS DE MER ET AUX CHAMPIGNONS 


La texture fondante du riz à grains ronds, cuits avec un oignon el un simple outllon 


donne la base de ce délicieux mé 


NGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g de riz arborio ou camaroli 


125 g de crevettes roses crues épluchées 


de moules crues 
dans leur coquille 


250 g de clams (ou de coques) 
dans leur coquille 3 Versez le bouillon et le vin, Ajoutez 


1 calamar moyen nettoyé, préparé les crevettes, les moules, les clams (ou 
el émince coques) et les calamars. Mélangez et 


D & de champignons sauvages laissez frémir 15 min. Jetez les moules 


et cultivés en mélange, nettoyés qui restent fermées 
et émincés 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 oignon moyen haché 
1,25 l de bouillon de volaille 
ou de légumes bouillant 
15 cl de vin blanc 
3 gouttes d'essence de truffe (facultatif) 
5 cuil. à soupe de persil frais 
et de cerfeuil hachés 
sel de 


pain, en accompagnement 


ri et poivre de Cayenne 


1 Chauffez l'huile dans une grande 
casserole et faites dorer l'oignon 6 à 


8 min, sans le laisser brunir 


2 Mettez les champignons à s'attendrir 


pour qu'ils rendent leur eau. Incorporez 


le riz et chauffez. 


236 


ange de fruits de mer el de champignons 


4 Ajoutez éventuellement l'essence de 
truffe, incorporez les herbes, couvrez 
et laissez reposer 10 min, Assaisonnez 
le risotto au sel de céleri et au poivre 


de Cayenne. Servez avec le pain, 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


RISOTTO AU HOMARD ET À LA TRUFFE 


Pour meltre en valeur les précieuses qualités de la truffe fraîche, mariez-la avec du homard et un risotto 


moelleux. Four préserver leur parfum, lamelles el essence de truffe ne sont ajoutées qu'en fin de cuisson 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


400 g de riz arborio 

1 bomard fraîchement cuit 

1 truffe fraïche noire ou blanche 

3 à 4 gouttes d'essence de truffe 

50 g de beurre 

1 oignon moyen haché 

1 brin de thym 

1,25 l de bouillon de poulet 

15 cl de vin blanc sec 

2 œufs durs coupés en tranches 

3 cuil, à soupe de persil et cerfeuil frais, 
bachés, plus quelques brins 
pour le service 


À Faites fondre le beurre dans une 


grande sauteuse. Mettez l'oignon à 
cuire, sans le laisser dorer, Ajoutez le 
riz et le brin de thym, et mélangez 
bien pour enrober le riz de beurre 
Versez le bouillon et le vin, mélangez 


et laissez cuire 15 min, sans couvercle. 


2 Arrachez la queue du homard, cou 
pez le dessous avec des ciseaux et 
dégagez la chair blanche, Coupez la 
moitié de la chair en tranches et hachez 
grossièrement le reste, Cassez les pinces 


et retirez la chair en un seul morceau 


3 Retirez du feu le mélange à base 
de riz, incorporez la chair de homard 
hachée, les herbes et l'essence de truffe 
Couvrez la sauteuse avec un couvercle 


hermétique et laissez reposer 5 min 


4 Répartissez le risotto dans 4 assiettes 
chaudes. Disposez les tranches de 
homard et d'œufs durs dessus, cou 
ronnez de copeaux de truffe fraîche 
Garnissez d'herbes et servez aussitôt. 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


CALAMARS FARCIS 


Cette spécialité grecque se réalise de préférence auvc de gros calamars, plus faciles à fareir 


INGREDIRNTS 


Pour à personnes 


À corps dé calamars d'environ 
18 cm de long 

1 kg de tomates bien mûres 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon haché 

1 cuil, à café de sucre en poudre 

12 cl de vin blanc sec 

brins de romarin 

Pignons grillés et persil plat 


pour le service 


POUR LA PARCE 


2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon finement haché 

2 gousses d'ail écrasées 

50 g de chapelure fraîche 

4 cuil. à soupe de persil frais baché 
115 g d'halloumi râpé 

sel et poivre noir moulu 


S'il sont petits, prévoyez-en environ 450 grammes 


1 Pour préparer la farce, faites blondir 
l'oignon 4 min dans l'huile chaude 


Retirez la poële du feu pour ajouter l'ail 


la chapelure, le persil et le fromags 


Salez, poivrez et mélangez intimement 


2 Essuyez les calamars avec du papier 
absorbant et remplissez-les de farce 
F 


d'un pique-olives 


nez l'extrémité de chacun à l'aide 


VARIANTE 


Si vous préférez une farce moins riche, 
divisez par deux les proportions 


de fromage et de chapelure, 


et ajoutez 225 g d'épinards cuits, 


LA 


3 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 


passez-les sous l'eau froide. Pelez-les 


et coupez-les grossièrement 


4 Saisissez les calamars dans l'huile 


chaude, puis retirez-les de la poële, 


5 Faites dorer l'oignon 3 min, Ajoutez 
les tomates, le sucre et le vin et laissez 


cuir 


feu vif jusqu'à obtention d'une 


sauce épaisse et onctueuse 


6 Remettez les culamars dans la poële 


avec le romarin, Couvrez et laissez 


mars 


mijoter 30 min, Coupez les cal 
en tranches, puis disposez-les sur des 
assiettes avec la sauce. Décorez de 


pignons er de persil 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


POULPE AU VIN ROUGE 


Fo 


INGRÉDIENTS 


Pour d personnes 


1 kg de poulpe préparé 
15 cl de vin rouge 
150 g d'oignons émincés 
2 fouilles de laurier 
450 g de tomates bien mûres 
4 cuil, à soupe d'huile d'olive 
4 gousses d'ail écrasées 
1 cuil. à café de sucre en poudre 
1 cuil. à soupe d'origan 
ou de romarin frais baché 
2 cuil. à soupe de persil frais haché 
2 cuil. à soupe de vinaig 
herbes fraïches hachées et pignons 


? de vin rouge 


de pin, pour le service 


pain chaud, en accompagnement 


bur réaliser ce plat gr 


1 Mettez le poulpe dans de l'eau fré 
missante avec 1/4 des oignons et les 
feuilles de laurier, et laissez cuire à feu 
doux 1 h 

2Pendant ce temps, plongez les 
tomates 30 s dans de l'eau bouillante, 
puis passez-les sous l'eau froide. Pelez 


les et hachez-les grossièrement 
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andez à votre poissonnier un poulpe lout préparé 


3 Égouttez le poulpe et coupez-le en 


petits morceaux, Jetez la tête 


4 Saisissez le poulpe, le reste des 
oignons et l'ail 3 min dans l'huile 
chaude. Ajoutez les tomates, le sucre 


l'origan ou le roma 


in, le persil, le vin. 


| le vinaigre, et remuéz $ min 


5 Couvrez, puis laissez mijoter à feu 
1h30, 


d'une sauce épaisse, Décorez d'herbes. 


très doux jusqu'à obtention 


parsemez de pignons et servez le 


poulpe accompagné de pain chaud 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


GAMBAS GRILLÉES, SAUCE ROMESCO 


7 base de lomates, d'ail. d'amandes el de piment doux, 


celle sauce originaire de Catalogne accompagne poissons el crustacés 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


24 gambas 

2 à 3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

persil plat et quartiers de citron, 
pour le service 


POUR LA SAUCE 
2 tomates parfumées 

4 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 otgnon haché 

4 gousses d'ail bachées 

1 piment en conserve haché 

1/2 cuil. à café de piment en poudre 

5 cuil. à soupe de bouillon de poisson 

2 cuil. à soupe de vin blanc 

10 amandes mondées 

1 cuil, à soupe de vinaigre de vin rouge 
sel 


1 Pour préparer la sauce, ébouillantez 
les tomates 30 s, puis passez-les sous 
Pelez-l 


grossièrement, 


l'eau froide 


s et coupez-les 


2 Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans une sauteuse, et faites blondir 
l'oignon et 3 gousses d'ail, Ajoutez le 
piment haché, les tomates, le piment 
en poudre, le bouillon et le vin, cou- 
vrez et laissez frémir 30 min, 
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3 Faites griller les amandes sous le gril 


Sortez-les sans éteindre le 
les dans un mixer, 


du four 
four, puis broye: 
Ajoutez le reste d'huile, le vinaigre, la 
dernière gousse d'ail et mixez jusqu'à 


obtenir une pâte homogène. Incor- 
porez la sauce romesco et mixez de 


nouveau. Salez. 


4 Enlevez la tête des gambas, fendez 


leur dos pour retirer les veines noires. 


Rincez-les et essuyez-les avec du papier 
absorbant. Badigeonnez les gambas 
d'huile d'olive avant de les disposer 
sur la lèchefrite, puis faites-les griller 


2 à 3 min de chaque côté jusqu'à ce 


qu'elles rosissent. Dressez les gambas 
ec les quar 


sur un plat de service a 


tiers de citron et présentez la sauce 


séparément, Servez les gambas aussi 


tôt, décorées de persil 


\ 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


ZARZUELA 


Le lerme espagnol de zarsuela signifie «comédie musicale », et la marmite de poissons du même nom 


doit être aussi var: 


mais vous pouvez changer 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 homard cuit 
24 moules ou palourdes fraïches 
1 grosse queue de lotte 
225 g de calamars coupés en anneaux 
12 gambas 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 cuil, à soupe de farine 
150 g de tomates bien mûres 
2 gros oignons doux bachés 
18 
2 cuil, à soupe de cognac 
2 fouilles de laurier 
1 cuil. à café de paprika 
1 piment rouge épépiné et haché 
30 cl de bouillon de poisson 
2 cuil. à soupe d'amandes en poudre 
2 cuil. à soupe de persil frais haché 
sel et poivre noir moulu 
salade verte et pain chaud, 
en accompagnement 


sses d'ail écrasées 


Fr 


1 Avec un grand couteau, coupez le 


homard en deux dans le sens de la 
longueur. Retirez l'intestin au niveau 
de la queue. Cassez les pinces avec un 


marteau 


2 Grattez les moules ou les palourdes, 
jetez celles qui sont abimées où qui 
restent ouvertes quand vous les tapor 


tez. Séparez les filets de lotte du cart 


lage central et coupez-les en trois 


3 Cha 


Farinez la lotte et les calamars, saisis- 


uffez l'huile dans une poêle. 


sez-les dans l'huile chaude, puis retirez- 
les de la poêle. Faites frire les gambas 


de chaque côté, et sortez-les également 


4 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Pelez-les 


et coupez-les grossièrement 


5 Faites blondir les oignons et 2/3 de 
l'ail 3 min, Ajoutez le cognac et flam 
bezle. Lorsque les flammes s'éteignent 
incorporez les tomates, les feuilles de 
laurier, le paprika, le piment ainsi que 


le bouillon. 


min. 


GFaites frés 


Ajoutez les moules ou les palourdes 


nir doucement 5 


couvrez et laissez mijoter 3 à 4 min, 


jusqu'à ce que les coquillages s'ouvrent 


fe el colorée. La recella réunit divers crustacés dont éventuellement un homard, 


ingrédients en fonction des circonstances el de ce que propose le poñssonnier 


7 Retirez-les de la sauce et jetez ceux 


qui restent fermés 


8 Dressez les poissons, les coquillages 
et les crustacés dans un grand plat de 
service supportant la chaleur. Broyez 


les amandes avec le reste d'ail et le 


persil, puis mélangez à la sauce. Salez 


et poivrez. 


9 Versez la sauce sur les poissons, les 


coquillages et les crustacés, puis faites 
chauffer 5 min à feu doux. Servez la 
zarzuela aussitôt, avec une salade verte 


et du pain chaud. 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


COLIN ET PALOURDES EN SAUCE VERTE 


L'un des poissons Les plus courants en Espagne, le calin, est releué ici 


d'une sauce à base de persil, d'ail'et de jus de citron: 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


À pavés de colin de 2 cm d'épaisseur 
16 palourdes fraîches 

50 de farine, plus 2 cuil, à soupe 
4 cul à soupe d'huile d'olive 

1 cuil, à soupe de jus de citron 

4 gousses d'ail écrasées 

1 petit oignon finement baché 

15 cl de bouillon de poisson 

15 cl de vin blanc 

6 cuil. à soupe de persil frais baché 
75 & de petits pois surgelés 

sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6) 
Salez et poivrez les pavés de poisson, 


puis enrobez-les entièrement de farine 


Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 


dans une poële et faites frire les pavés 
1 min de chaque côté, Transférez-les 
sur un plat allant au four et arrosez-les 


de jus de citron 


2 Chauflez le reste d'huile dans la poêle 
et mettez l'ail et l'oignon à blondir 
Ajoutez 2 cuillerées à soupe de farine 
et laissez cuire 1 min, Versez peu à 
peu le bouillon et le vin blanc, en 
remuant, pour obtenir une sauce onc- 
tueuse et épaisse, Incorporez ensuite 
5 cuillerées à soupe de persil et les 
petits pois. Salez et poivrez 
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3 Nappez le poisson de sauce et 


faites-le cuire au four 15 à 20 min, en 
ajoutant les palourdes 3 à 4 min avant 
la fin de la cuisson. Jetez celles qui 
restent fermées et décorez de persil 


avant de servir, 


POISSONS ET FRUITS DE 


TAGLIATELLES NOIRES, SAUCE AUX CALAMARS 


Les lagliatelles parfumées à l'encre de calamar ont un aspec{ insolite el un délicieux goût iodé. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g de tagliatelles à l'encre 
de calamar 

700 g de calamars lavés, 
coupés en anneaux et rincés 

7 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 échalotes hachées 

3 gousses d'ail écrasées 

3 cuil. à soupe de persil frais haché 

15 cl de vin blanc sec 

400 g de tomates concassées en conserve 

1/2 cuil. à café de piment en poudre 

sel et poivre noir moulu 


1 Chauffez l'huile dans une poèle 


Faites blondir les échalotes, puis l'ail 
Incorporez 2 cuillerées à soupe de 
persil, remuez et ajoutez les calamars 
Mélangez et laissez mijoter 3 à 4 min 


avant de verser le vin blanc 


2 Laissez frémir quelques secondes, 
puis ajoutez les tomates et le piment 
Salez et poivrez. Couvrez et laissez 
cuire 1 h à feu doux, jusqu'à ce que 
les calamars soient tendres, Ajoutez de 


l'eau si besoin est 


On en trouve dans Les épiceries italiennes 


3 Faites cuire les tagliatelles a/ dente 


dans une grande quantité d'eau boul 
lante salée, Égouttez-les, puis remettez- 


les dans la casserole, versez la sauce 


aux calamars dessus et mélangez bien 
Saupoudrez les tagliatelles de persil 


haché et servez aussitôt 


POISSONS ET FRUITS DE MER 


MOUCLADE 


Ce plat charentais, proche des classiques moules à la marinière est parfumé 
au fenouil el au curry. Dans la recette traditionnelle, Les moules sont décortiquées, 


mais vous pouvez également Les servir fumantes, dans leur coquille 


INGRÉDIENTS 1 Grattez les moules et jetez celles qui 


restent ouvertes où qui ne se referment 


pas quand vous les tapotez 


Pour 6 personnes 


1,75 kg de moules fraiches 
25 el de vin blanc sec 
1 bonne pincée de noix de muscade 
rdpée 
3 brins de thym 
2 feuilles de laurk 
1 petit oignon finement baché 
50 8 de beurre 
1 bulbe de fenouil finement émincé 
4 gousses d'ail écrasées 
1/2 cuil, à café de pâte 
ou de poudre de curry 
2 cuil. à soupe de farine 
15 cl de crème fraîche épaisse 
poivre noir moulu 
aneth frais ciselé, pour le service 


5 Ajoutez le curry et la farine, et lais. 
sez mijoter 1 min, Retirez du feu, puis 
incorporez petit à petit le jus de cuisson 
des moules, en remuant, Faites frémir 
ger 


2 min sans cesser de mx 


2 Mettez le vin, la noix de muscade, 

les brins de thym, les feuilles dé laurier 6 Versez la crème fraîche et poivrez. 
et l'oignon dans une sauteuse, et por Mettez les moules dans la sauce et 
zla 


la cuisson 2 min, Serv 


tez à ébullition, Ajoutez les moules et poursuive 
Faites cuire 4 à 5 min, jusqu'à  mouclade chaude, décorée d'aneth. 


couvrez 


ce que les moules s'ouvrent 


3 Égouttez les moules et réservez le 
jus. Jetez celles qui restent fermées. VARIANTE 
On parfume souvent la mouclade 
de safran, Faites tremper 1/2 cuillerée 
à café de filaments de safran dans un peu 
d'eau bouillante, et intégrez à La sauce. 


Faites revenir le fenouil et l'ail 5 min 


dans le beurre fondu 
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VIANDES 


Des brochelles parfumées aux plats mijolés dans des sauces délicates, 
la cuisine méditerranéenne fait appel à différents modes de cuisson 


pour préparer la viande, notamment l'agneau et le pore. 


VIANDES 


I a cuisine méditerranéenne évoque d'emblée les 


plats de viande. Souvent arides, les paysages de ces 


spécia 


ités de légumes et de poisson, moins les 


contrées ne sont guère généreux pour les animaux 


Ceux-ci sont souvent abattus jeunes, notamment les 
agneaux et les chevreaux, qui constituaient traditionnel 


ait entiers à la 


lement les repas de fêtes, et qu'on cul 
broche avec des aromates. La viande de chevreau est sur 
tout consommée dans les régions les plus pauvres de la 
Méditerranée — en Corse, en Grèce et au Proche-Orient 
Les vaches y sont peu nombreuses et, jadis, la viande de 
bœuf était considérée comme une denrée de luxe 

À la campagne, les familles élevaient un porc pour 
avoir de la viande en hiver, C'est ainsi qu'ont été inventés 
des saucissons délicieux, comme le salami italien, et les 
jambons fumés, appréciés aujourd'hui dans le monde 
entier, La consommation de porc étant interdite dans les 


pays de religions juive et musulmane, il n'y existe pas 


À l'aube en Ombrie, 

une ferme surplombant le lac Trasimène 
de recettes l'incluant. Au Proche-Orient, le bœuf et le 
veau s'ajoutent désormais aux traditionnelles viandes 
d'agneau et de mouton, Autrefois, les catholiques et les 
orthodoxes observaient rigoureusement les jours maigres, 
où la consommation de viande était interdite; c'est 
pourquoi il existe de nombreux plats de fête à base de 

viande, qui clôturaient les périodes d'abstinence 
Jadis, l'alimentation parfois déficiente des bêtes don: 
nait une viande dure et filandreuse, de qualité médiocre 
On remédiait à cet inconvénient en la faisant mariner 
dans du vin ou du yaourt, avant de la laisser mijoter à 
feu doux pour l'attendrir, Cette méthode est toujours 
appréciée, même si la viande est de meilleure qualité 
Daube provençale, tagine marocain, estofado espagnol 


chaque pays possède son répertoire de recettes mijotées 


VIANDES 


Un troupeau de moutons 
pâture dans le magnifique 
paysage provençal. 


Sur un marché tunisien, 
des sacs d'épices et de graines 
invitent à la dégustation. 


transmises de génération en génération, Produit de 


luxe, la viande était souvent accompagnée de légumes 
secs, de riz et de pommes de terre pour étoffer le repas 

Un autre mode de préparation répandu est la bro- 
chette. Généralement, des morceaux de viande et d'ojgnon 
où d'autres légumes, des branches de romarin ou de 
laurier sont alternés sur dés brochettes, Cette méthode 
rudimentaire, née de la nécessité de cuisiner sur des 
braises chaudes, a donné naissance à des recettes de 
viande succulentes, parfumées au feu de bois — dont les 
odeurs sont indissociables de la Grèce et des pays du 


Proche-Orient, qui maîtrisent parfaitement la technique 


s; 


La cuisine méditerranéenne fait également une large 
place à la viande hachée sous forme de pâtés, boulettes 
de viande, saucisses, sauces pour pâtes et farces de feuille- 
tés. Cette habitude permet d'accommoder la viande avec 
d'autres ingrédients pour obtenir un plat peu coûteux 
Mie de pain, riz, boulgour et pommes de terre apportent 
Quant à 


de la consistance aux boulettes et aux pât 
l'oignon et à la tomate, ils enrichissent les sauces de leur 


saveur et de leur volume. Au Proche-Orient 


épices 
graines, fruits secs et viande hachée composent des 
farces délicieuses destinées à la confection de feuilletés 
En Italie, ail, vin et herbes aromatiques agrémentent les 


sauces à base de viande qui accompagnent les pâtes, En 


Grèce, l'agneau haché s'associe, dans Ja Moussaka, à la 
sauce tomate, aux aubergines et à la sauce Héchamel 


tandis qu'en Turquie, il sert à farcir les aubergines. Toutes 


ces préparations sont idéales pour les grandes tablé 
Bien que ce chapitre ne propose pas de recette à 
base de chevreau (viande peu courante), il offre une 


sélection éclectique, du Ragoñt de bœuf corse aux 


macaronis, au pilaf, en passant par l'Agneau rôti épicé 
turc et les Boulettes d'agneau grecques à la sauce tomate. 
Pour les savourer pleinement, il suffit de les accompagner 
d'un verre de vin rouge et de bon pain. 
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VIANDES 


MOUSSAKA 


Gamme foaucoup da revelles populaires; la moussala aulhentique n'a rien de comparaële 


à celle que l'on peul manger dans certains restaurants touristiques en Grèce. Celle que nous vous proposons 


vous séduira par sa saveur moelleuse el épicée, ainsi que par sa croûle dorée à point 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


450 g d'agneau baché 

1 kg d'aubergines 

12 cl d'huile d'olive 

2 grosses tomates 

2 gros oignons émincés 

2 pincées de cannelle en poudre 

2 pincées de cing-épices en poudre 

2 cuil. à soupe de purée de tomates 
3 cuil. à soupe de persil frais haché 
12 cl de vin blanc sec 

sel et poivre noir moulu 


POUR LA SAUCE 


50 g de beurre 

50 g de farine 

60 cl de lait 

2 pincées de noix de muscade râpée 
25 8 de parmesan râpé 


3 cuil. à soupe de chapelure sèche 
sel et poivre noir moulu 


les aubergines en tranches 
de 5 mm d'épaisseur et laissez-les 
dégorger 30 min dans une passoire 
après les avoir salées généreusement 


2 Rincez les aubergines plusieurs fois 
à l'euu froide, Pressez légèrement des 
suyez-les ave du papier 


sus, puis € 
absorbant. 


3 Chauffez un peu d'huile dans une 
poële, puis faites dorer les tranches 
d'aubergines en plusieurs fois, Posez- 
les au fur et à mesure sur du papier 
absorbant. 


4 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Pelez-les 
et hachez-les grossièrement 


5 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6), 
Chauffez l'huile restante dans la poêle 
et faites revenir l'agneau et les oignons 
5 min en remuant et en fractionnant 
les morceaux de viande avec une 
cuillère en bois 


VARIANTES 


pouvez remplacer les 

tranches d'aubergines par des 

rondelles de pommes de terre 
ou de courgettes sautées. 


254 


Le 


tes, la cannelle, le 


6 Ajoutez les tom 
cinq-épices, la purée de tomates, le 


persil, le vin blanc et le poivre. Cou. 


vrez et laissez mijoter 15 min 


7 Disposez les aubergines et la prépa- 

ration à base de viande par couches e 
dans un plat à four, en terminant par 

les aubergines, 

8 Pour préparer la sauce, faites fondre 
le beurre dans une petite casserole. 
Incorporez la farine, puis versez pro- 
gressivement Le lait et fuites épaissir 
la sauce sur le feu en remuant 2 min 
Ajoutez la noix de muscade, le fro- 
mage, du sel er du poivre. Nappez-en 
les aubergines et saupoudrez de cha 
pelure. Mettez au four 45 min jusqu'à 
ce que le dessus sait doré, poivrez légè- 
rement et servez la moussaka chaude, 


VIANDES 


KLEFTIKO 


Dans celte recette grecque, des côtelettes d'agneau ou des tranches de gigot marinées 


méjotent sous un couvercle de pâle qui préserve à merveille Le fondant et la saveur de la viande 


Qlne feuille de papier d'aluminium Éren ajustée peut remplacer la pête 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 tranches de gigot 
ou 4 côtelettes d'agneau 

jus d'1 citron 

1 cuil à soupe d'origan frais baché 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 gros oignons finement émincés 

2 feuilles de laurier 

15 cl de vin blanc sec 

225 g de farine 

sel et poivre notr moulu 

pommes de terre en robe des champs. 
en accompagnement 


Conseil 
Pour encore plus de saveur, 
gardez l'os des tranches de gigot 
ou des côtelettes d'agneau 


1 Mélangez le jus de citron, l'origan, 
le sel et le poivre et enduisez de cette 
préparation les 2 côtés des morceaux 


de viande. Laissez mariner au moins 


4 h ou toute une nuit 


7 À 


2 Préchauffez le four à 160 °C (th, 5) 
Égouttez l'agneau et essuyez-le avec 
du papier absorbant; réservez la mari- 


nade 


aites dorer l'agneau à la poële 


dans l'huile chaude, à feu vif 
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3 Mettez l'agneau dans un plat à four. 
Éparpillez dessus les oignons et les 
feuilles de laurier, puis versez le vin 
blanc et la marinade réservée 


4 Mélangez la farine avec de l'eau 
pour obtenir une pâte ferme, Mouillez 
les bords du plat, Abaissez la pâte sur 
un plan de travail fariné et recouvrez- 
en le plat en ajustant bien les bords. 


5 Faites cuire l'agneau au four 2 h. 
Ôtez la croûte et servez le kleftiko 
chaud accompagné de pommes de 


terre en robe des champs, 


VIANDES 


AGNEAU RÔTI ÉPICÉ 


(Une version turque, particulièrement délectable, de l'agneau rôti 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


1 gigot d'agneau de 2,75 kg 
3 à 4 grosses gousses d'ail, 
coupées en deux 
4 cuil, à soupe d'huile d'olive 
2 cuil, à café de paprika 
2 cuil, à café de moutarde de Dijon 
jus d'1 citron 
1/2 cuil. à café de thym séché 
1/2 cuil. à café de romarin séché 
1/2 cuil. à café de sucre en poudre 
12 cl de vin blanc 
sel et poivre nokr moulu 
thym frais, pour le service 
riz et salade, en accompagnement 


\ 
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À Retirez toute la graisse du gigot. Avec 
un couteau pointu, pratiquez plusieurs 
incisions dans la viande, dans lesquelles 
vous enfoncez les demi-gousses d'ail 
Mélangez l'huile d'olive, le paprika, la 
moutarde, le jus de citron, les herbes, 
le sucre et l'assaisonnement et frottez 
la viande avec cette pâte. Mettez le 
gigot dans un plat peu profond et lais- 
sez reposer 1 à 2 h au frais. 


2 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Déposez le gigot dans un plat à four, 
ajoutez le vin blanc et laissez cuire 
25 min. Baissez la température à 175 °C 
(th, 5) et laissez cuire encore 1 h, en 
arrosant de temps à autre. Servez le 
gigot gami de thym et accompagné de 
riz et d'une salade de jeunes feuilles 


CONSEIL 
Si vous le pouvez, laissez la viande 
reposer 15 min avant de la couper. 
Elle sera plus tendre, plus juteuse 
et plus facile à découper. 


GIGOT D'AGNEAU RÔTI AU SAFRAN 


Une très petite quantité de safran suffit à donner un parfum délicat à la viande. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


1 gigot d'agnoau de 2,75 kg 
2 à 3 filaments de safran trempés 
dans 1 cuil. à soupe d'eau bouillante 
4 gousses d'ail coupées en deux 
4 cuil. à soupe d'huile d'olive 
Jus d'? citron 
1 cuil. à café d'herbes aromatiques 
séchées, mélangées 
500 g de pommes de terre 
2gros olgnons 
sel et poitre noir moult 
persil plat frais, pour le service 


l'Avec un couteau pointu, pratiquez 
plusieurs incisions dans la viande et 
enfoncez les demi-gousses d'ail, Mélan- 
gez l'huile, le jus de citron, les filaments 
de safran et les herbes dans un bol. 
Frottez l'agneau de ce mélange et lais- 
sez macérer 2 h à température ambiante. 


2 Préchauffez le fouf à 180 °C (th, 6). 
Épluchez les pommes de terre et 
émincez en tranches épaisses, Coupez 
les oignons en tranches épaisses. 


3 Étalez les pommes de terre et les 
oignons dans un grand plat à four, en 
couches alternées. Retirez la viande de 
la marinade et posez-la sur les pommes 
de terre, côté graisse vers le haut 
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4 Versez la marinade sur le gigot et 
faites rôtir 1h45, en arrosant de temps 
à autre. Retirez l'agneau du four, cou- 


vrez de papier d'aluminium et laissez 
reposer au chaud 10 à 15 min avant 
de découper. Servez le gigot entouré 
de pommes de terre et d'oignons et 


garni de persil. 


VIANDES 


AGNEAU AUX POIVRONS ET AU RIOJA 


L'ail, le poivron, Les aromates el Le vin rouge (*rioja ») donnent 


une saveur originale à ce ragoût d'agneau. Four la présentation, 


coupez les queues des poivrons en deux plutél que les retirer. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 Ag d'agneau maigre coupé 
en morceaux 
3 poivrons rouges épépinés 
at coupés en deux 
40 el de vin rouge rioja 
1 cuil. à soupé’de farine 
4 cuil, à soupe d'huile d'olive 
2 oignons rouges émincés 
4 gousses d'ail émincées 
2 cuil. à café de paprika l 
2 pincées de clous de girofle en poudre 
15 cl de bouillon d'agneau 
2 feuilles de laurier 
2 brins de thym 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de laurier et branches de thym 
haricots verts et riz au safran 
ou pommes de terre à l'eau, 
en accompagnement 


1 Préchauffez le four à 160 °C (th, 5) 
Salez et poivrez la farine, et enrobez-en 
délicatement les morceaux d'agneau: 


2 Faites dorer les morceaux d'agneau 
à la poële dans l'huile chaude en 
remuant, puis mettez-les dans un plat 
à four, Faites revenir les oignons dans 
la poêle avec l'ail, le paprika et les 
clous de girofle 


VARIANTE 
Vous pouvez remplacer l'agneau 
par du porc coupé en dés et le rioja 
rouge par du blanc. Un mélange 
de poivrons rouges, jaunes et orange 
apporte de jolies notes de couleur 
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3 Incorporez le vin rouge, le bouillon, 
les feuilles de laurier et les brins de 
thym, remuez jusqu'à ébullition. Versez 
le contenu de la poële sur la viande 


Couvrez et mettez 30 min au four. 


4 Sortez le plat du four. Ajoutez les 
poivrons à la viande, salez et poivrez, 
la cuisson encore 30 min, 
de feuilles de laurier et de 


poursuiv 
Décore 
branches de thym avant de servir avec 


les haricots verts et le riz au safran où 
les pommes de terre à l'eau: 


VIANDES 


GIGOT D'AGNEAU RÔTI AU ROMARIN 


En Haliv, l'agneau est traditionnel à Plques. Ce simple gigol rôti avec des pommes de terre, 


doit son merveilleux parfum au romarin et à l'ail. Alecampagné de légumes frais lout simples — brocolis, épinards 


où jeunes caroltes — il constitue un plel parfait pour le déjeuner du dimanche, tout au long de l'année 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 gigot d'agneau raccourci 
d'environ 1,5 kg 

les feuilles de 4 brins de romarin frais 
finement hachées 

2 gousses d'ail coupées en long 
en minces lamelles 

7 cul. à soupe d'huile d'olive 

environ 25 cl de bouillon d'agneau 
ou de légumes 

700 g de pommes de terre coupées 
en dés de 3 cm 

quelques feuilles de sauge fraîche bachées 

sel et poivre noir moulu 

légumes verts. carottes ou légumes 
méditerranéens rôtis 


1 Préchauffez le four à 240 °C (th, 8) 
Avec la pointe d'un couteau, pratiquez 
plusieurs incisions profondes dans 
l'agneau, surtout près de l'os et enfon: 
cez 1 lamelle d'ail dans chaque incision. 


Conseil 
Vous pouvez Filtrer les jus 
de cuisson et vous en servir pour 
confectionner une sauce fluide 
avec du bouillon et du vin rouge. 


2 Mettez l'agneau dans un plat à four 
et enduisez-le de 3 cuillerées à soupe 
d'huile. Frotez-le avec la moitié du 
romarin haché, en appuyant bien, et 


assaisonnez largement de sel et de 


poivre. Faites rôtir le gigot 30 min, en 


le retournant une fois. 


3 Baissez la température du four à 
190 °C (th. 6). Retournez à nouveau 
le gigot. Ajoutez avec précaution 12 cl 
de bouillon: 


À Faites rôtir le gigot encore 1h15- 
1h30, jusqu'à ce qu'il soit cuit, en le 
retournant encore deux À trois fois, et 
en ajoutant le resté du bouillon en 
plusieurs fois. Arrosez l'agneau chaque 


fois que vous le tournez, 
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5 Meuez les pommes de terre dans un 
autre plat à four et mélangez-les avec 
la sauge et le reste d'huile et de roma- 
tin, Faites rôtir 45 min, si possible 
sur la même grille que le gigot, en les 
retournant plusieurs fois, jusqu'à ce 


qu'elles soient fondantes et dorées. 


GPosez le gigot d'agneau sur une 


planche à découper, recouvrez-le de 
papier d'aluminium et laissez reposer 
10 min avant de le couper, Servez 
le gigot avec les pommes de terre et 
un légume vert, des carottes ou des 


légumes méditerranéens rôtis. 


VARIANTE 
Pour donner un parfum plus intense, 
glissez 1 à 2 feuilles de romarin 
avec l'ail dans chaque incision: 


AGNEAU BRAISÉ À L’AIL ET AUX FÈ 


VIANDES 


ES 


Cette recelle d'inspiration espagnole compose un repas consistant, servie avec des pommes de terre. 


L'agneau est braisé avec de l'ail el du xérès, et Les fèves lui apportent une note colorée 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1,5 kg d'épaule d'agneau désossée 
et coupée en dés de 5 cm 
6 grosses gousses d'ail non pelées 
115 g de fèves fraiches écossées 
ou surgelées 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon baché 
1 feuille 
1 cuil, à café de paprika 
12 cl de 
sel et poivre noir moulu 
2 cuil, à soupe de persil frais baché, 


pour le service 


de laurier 


ès sec 


1 Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 


dans une poêle et faites dorer la viande 


en deux fois, Transvasez dans une 


grande casserole 
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2 Versez le reste d'huile dans la poêle 
et mettez l'oignon à blondir 5 min 


Ajoutez à la viande dans la casserole. 


3 Incorporez l'ail, le laurier, le paprika 
et le xérès, salez et poivrez, Portez à 
ébullition, couvrez et laissez mijoter à 


feu très doux pendant 1h30 à 2 h 


4 Retirez la peau qui enveloppe les | 
fèves et ajoutez-les à l'agneau braisé 
10 min avant la fin de la cuisson. 


Saupoudrez de persil et servez 


VIANDES 


RAGOÛT D’AGNEAU AUX ABRICOTS 
ET BOULETTES AUX HERBES 


Ge ragoûl d'agneau riche ebfruité, couronné de boulettes légères aux herbes, 
es/ délicieux avec des pommes de ferre en robe des champs el un légume vert. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


700 g de filet d'agneau maigre, 
coupé en dés de 3 cm 

175 g de petits abricots secs moelleux 

2 cuil, à soupe d'huile de tournesol 

3508 d'oignons grelots 

1 gousse d'ail écrasée 

250 g de champignons de Paris 

25 cl de boutlion d'agneau 
ou de bœuf très parfumé 

25 cl de vin rouge 

1 cuil. à soupe de purée de tomates 

sel et poivre noir moulu 

quelques brins d'herbes aromatiques, 
pour le service 


POUR LES BOULETTES 

120 g de farine avec levure chimique 
incorporée 

50 g de margarine végétale 
en morceaux 

1 à 2 cuil. à soupe de fines herbes 
mélangées, hachées 


VARIANTES 
Remplacez l'agneau par du bœuf où 
du porc maigre, et les oignons grelots 
par des échalotes, où le double 
d'oignons rouges et blancs caramélisés 
Les pruneaux, les dattes et même les 
figues peuvent remplacer les abricots, 


1 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5). 
Chauffez l'huile dans une grande 
cocotte qui va au four et mettez l'agneau 
à dorer à feu doux, en remuant de 
temps en temps. Retirez la viande de 
la cocotte avec une écumoire et réser- 
vez au chaud. 


2 Ajoutez les oignons grelots, l'ail et 
les champignons dans l'huile restant 
dans la cocon. Faites cuire 5 min à feu 
doux, en mélangeant de temps à autre, 
et en raclant les résidus pour les incor- 
porer aux légumes. 


3 Remettez la viande dans la cocotte, 
ajoutez les abricots secs, le bouillon 
d'agneau où de bœuf, le vin rouge et 
la purée de tomates. Assaisonnez à 
votre goût de sel et de poivre et mélan- 
gez avec une cuillère en bois, 
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4 Portez à ébullition, en remuant, puis 
retirez la cocotte du feu et couvrez. 
Mettez-la dans le four et laissez 1h 40 
à 2 h, jusqu'à ce que l'agneau soit cuit 
et tendre, en remuant une à deux fois 
et en ajoutant un peu de bouillon, st 
nécessaire, 


5 Pendant ce temps, faites les bou- 
lettes. Mélangez dans une jatte la 
farine avec la margarine, les herbes, le 
sel et le poivre, Ajoutez assez d'eau 
froide pour faire une pâte souple et 
élastique, Divisez la pâte en morceaux 
de la grosseur d'une bille et formez 
des boulettes en les roulant entre vos 
mains farinées. 


Getirez le couvercle de la cocotte, 
puis posez les boulettes sur l'agneau 
et les légumes braisés. Ne les serez 
pas trop, elles doivent avoir la place 
de gonfler. 


7 Montez la température du four à 
190 °C (th, 6). Remettez la cocotte dans 
le four et laissez encore 20 à 25 min, 
jusqu'à ce que les boulettes soient cuites. 
Servez le ragoût dans la cocotte, garni 
de brins d'herbes aromatiques, 


VIANDES 


RAGOÛT D'AGNEAU MAROCAIN 


Appelé localement tagine, du nom du plat en terre de forme conique dans lequel il cuil, 


ce ragoûl épie 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


1 épaule d'agneau d'1,5 kg, débarrassée 
de son gras et coupée en dés de 5 em 
250 g de pois chiches sues ayant trempé 

toute la nuit dans de l'eau froide 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
2 oignons grossièrement bâchés 
3 gousses d'ail finement hachées 
2 tomates pelées, épépinées et hachées 
75 y dé raisins secs ayant trempé 
dans de l'eau chaude 
10 à 24 olives noires, telles que kalamata 
2 citrons conservés au sel, finement 
émincés ou le zeste râpé d'1 citron 
non enrobé de cire 
4 à 6 cuil. à soupe de coriandre 
fraîche hachée 
sel et poivre noir moulu 
450 4 de couscous, en accompagnement 


FOUR LA MARINADE 

2 cuil. à café de sucre en poudre 

2 cuil. à café de cumin en poudre 

1 cuil, à café de cannelle en poudre 

1 cuil. à café de gingembre en poutre 

1/2 cuil. à café de curcuma en poudre 

1/2 cuil. à café de safran ou de paprika 
en poudre 

2 cuil à soupe d'huile d'olive 

1 cuil, à café de sel 

poivre notr moult 


ConsriL 


Les citrons conservés au sel sont 


souvent utilisés dans la cuisine 
marocaine, Vous les trouverez dans 
les épiceries fines ou spécial 
es par un peu 
de zeste de citron râpé, N'utilisez 
que des citrons non enrobés de cire 


* 


Sinon, remplace 


1 Égoutez les pois chiches, rincez-les 


sous l'eau froide, mettez-les dans une 


grande casserole, couvrez d'eau et faites 
bouillir 10 min à feu vif. Égouttez et 
remettez-les dans une casserole propre 
Couvrez d'eau froide et portez à ébul 
lition à feu vif, puis baissez le feu et 
laissez frémir, sous couvercle, environ 
1h à 1h30, jusqu'à ce qu'ils soient 
tendres, Retirez la casserole du feu et 
ajoutez un peu de sel 


2 Dans une grande jatte, mélange 
marinade, 


tous les ingrédients de L 


Ajoutez les dés d'a 


gneau et lournez- 


les pour bien les enrober de marinade. 
Laissez macérer 20 min, 


3 Dans une grande poële épa 
chauffez l'huile et faites dorer l'agneau 
en plusieurs fois. Transvasez dans une 
grande cocotte 
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1 coloré associe les influences africaine el française. 


4 Ajoutez les oignons dans la poële et 
remuez constamment pour bien les 
dorer. Incorporez l'ail, les tomates et 
25 cl d'eau, en mélangeant et en raclant 
le fond de la poële. Versez dans Ia 
cocotte et ajoutez juste assez d'eau 
pour recouvrir le tout. Portez à ébulli- 
tion à feu vif, en écumant la mousse 
qui remonte à la surface, Baissez le 


feu et laissez frémir 1 h environ, jus- 
qu'à ce que la viande soit tendre quand 


piquez avec un couteau pointu: 


5 Égoutez les pois chiches, en réser- 
vant le liquide. Versez sur l'agneau 


dans la cocotte avec environ 25 el du 


liquide. Ajoutez les raisins secs avec 
leur liquide de trempage et laissez fré- 


mir encore 30 min 


Incorporez les 


olives et les tranches de citron, ou le 


zeste, et laissez mijoter encore 20 à 
30 min, puis ajoutez la moitié de la 
coriandre hachée: 


GEnviron 30 min avant de servir, pré- 
parez le couscous en suivant les ins- 
Wuctions portées sur le paquet, Dressez- 
le sur un plat de service chaud et 
disposez le ragoût d'agneau au centre. 
parsemé du reste de coriandre fraîche 


VIANDES 


BOULETTES GRECQUES À LA SAUCE TOMATE 


Ces boulettes d'agneau de forme allongée s'appellent « soudsoukakia » en grec. 


La «passala», quant à elle, estune pur 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g d'agneau haché 
60 cl de pa 
50 g de chapelure fraîche 

15 cl de lait 

2 cuil. à soupe d'oignon râpé 


sata 


3 gousses d'ail écrasées 
2 cuil, à café de cumin en poudre 


2 cuil, à soupe de persil frais haché 


farine 
bulle d'olive pour la friture 

1 cuil, à café de sucre en poudre 
2 feuilles de laurier 

1 petit oignon pelé 

sel et poivre noir moulu 

persil plat, pour le service 


de tomales qui s'achète en bocal ou en petite brique. 


1 Mélangez la chapelure et le lait. 3 Menez les boulettes à dorer 8 min 


Ajoutez l'agneau, l'oignon râpé, l'ail, en les retournant, puis retirez-les et 


le cumin ét le persil, Salez et poivrez. posez-les sur du papier absorbant 


2 Formez avec la préparation des 4 Mettez la passata, le sucre. le laurier 
petites boulettes allongées, de 5 em, et l'oignon dans une sauteuse et 1 
es sez frémir 20 min. Ajoutez les bou 


que vous roulez dans la farine 
chauffer 4 cuillerées à soupe d'huile lettes et poursuivez la cuisson 10 min 


d'olive dans une poêle Décorez de persil 


270 


VIANDES 


PILAF TURC À L'AGNEAU 


Ge savoureux mélange de riz, d'agneau, d'épices el de fruits secs 


compose un mefs typique du Froche-Orient 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g d'épaule d'agneau désossée 
et coupée en dés 

450 

40 


de riz à longs grains rincé 


de beurre 
1 gros oignon finement baché 

1/2 cuil. à café de cannelle en poudre 
2 cuil, à soupe de purée de tomates 

3 cuil. à soupe de persil frais baché 
115 


75 g de pistaches 


d'abricots secs coupés en deux 


sel et poivre noir moulu 


Persil plat, pour le service 


D 


1 Faites dorer l'oignon, puis les mor 
ceaux d'agneau dans le beurre fondu 
Ajoutez la cannelle, salez, poivrez et 


laissez mijoter 10 min à couvert 


2 Versez la purée de tomates et suffi 
samment d'eau pour couvrir la viande 
Mélangez le persil et laissez frémir à 
feu très doux 1h30, jusqu'à ce que la 


viande soit tendre. Hachez les pistaches, 


3 Versez de l'eau dans la sauteuse de 
manière à obtenir 60 cl de liquide 
Incorporez les abricots, les pistaches 
le riz, et laissez 20 min à couvert, jus 


qu'à ce que le riz soit cuit, (Ajoutez, si 


besoin est, un peu d'eau.) Dressez le 


pilaf à l'agneau sur un plat chaud et 


servez décoré de persil 


VIANDES 


KIBBEH LIBANAIS 


Le Hibbek es populaire dans de nombreuses régions de la Méditerranée 


orientale e{ méridionale. Cette version est Le plat national du Biban, 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


120 g de boulgour 
150 g d'agneau maigre finement haché 
1 gros oignon râpé 

1 noix de beurre fondu 

sel et poivre notr moulu 

brins de menthe, pour le service 

riz, en accompagnement 


roux 


FARGE 
250 g d'agneau ou de veau baché 
2 cuil, à soupe d'huile 

1 oignon finement haché 

50 g de pignons 

1/2 cuil. à café de cing-épices 

sel et poivre noir moulu 


FOUR LA SAUCE AU YAOURT 
60 cl de yaourt grec 

2 à 3 gousses d'ail écrasées 

1 à 2 cuil. à soupe de mentbe fraîche 


bachée 


1 Préchauffez le four à 190 2C (th, 6) 
Rincez le boulgour dans une passoire 
et essorez-le avec les mains, Mélangez 
l'agneau avec l'oignon et l'assaisonne 
ment, en pétrissant pour obtenir une 


pâte épaisse, Ajoutez le boulgour 


2 Pour confectionner la farce, chauf 
fez l'huile dans une poële et faites 
Mettez | 


doter l'oignon gneau où 


le veau à revenir de tous côtés en 
remuant, puis ajoutez les pignons, le 


cing-épices, du sel et du poivre 


3 Huilez un grand plat à four et étalez 


la moitié du mélange de viande et de 


boulgour sur le fond. Recouvrez de 
farce, puis ajoutez une seconde couche 
de viande et de boulgour, en tassant 


bien avec le dos d'une cuillère 


4 Arrosez de beurre fondu et mettez à 
cuire au four 40 à 45 min, jusqu'à ce 


que le dessus soit bien doré 


5 Penda 


au yaourt en mélangeant le yaourt g 


ce temps, préparez Îa sauce 


et l'ail, Versez dans une saucière et 


paremez de menthe hachée 


6 Coupez le kibbeh en carrés où en 
rectangles. Servez-le garni de menthe 
avec la sauce au yaourt séparément 


Accompagnez de riz 


VIANDES 


AGNEAU AUX POIS CASSÉS 


Pal persan traditionnel, le «khoresh ghaïmeh» est loujours serur aux repas de fêle 


el aux cérémonies religieuses. Tesl très apprécié des enfants. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g d'agneau maigre coupé en dés 
100 g de pois cassés jaunes 

25 g de beurre ou de margarine 

1 gros oignon haché 

1 cul, à café de cureuma en poudre 
1 cul, à café de cannelle en poudre 
1 cuil. à café de curry en poudre 

30 cl d'eau 

2 à 3 filaments de safran 

3limu amani (citrons séchés) 

3 à 4 tomates hachées 

2 cuil. à soupe d'huile 

2 grosses pommes de terre hachées 
sel et poivre noir moulu 

riz, en accompagnement 


CONSEIL 
Vous trouverez des citrons séchés 
dans les boutiques de produits iraniens 
et du Moyen-Orient, Si vous avez 
des difficultés à vous en procurer, 
remplacez-les par le jus de 2 citrons 
verts, de 2 oranges ou d'1 citron, 
et réduisez d'autant la quantité d'eau. 
Vous pouvez aussi remplacer l'agneau 
par du bœuf maigre à braiser 


1 Faites fondre le beurre ou la m 


rga- 
rine dans une grande casserole ou 


dans une cocotte et mettez l'oignon à 


dorer 4 min environ, en remuant de 
temps à autre. Ajoutez la viande et 
laissez cuire 3 à 4 min à feu vif, jus 
qu'à ce qu'elle soit bien dorée 


2 Ajoutez le curcuma, la cannelle et le 
curry et laissez cuire 2 min environ, 
en remuant fréquemment 


3 Versez l'eau, assaisonnez et portez 


à ébullitior 
frémir 30 à 35 min à feu doux, jusqu'à 
ce que la viande soit à moitié cuite. 


puis couvrez et laissez 


Mélangez les filaments de safran avec 
au bouillante et 


1 cuillerée à soupe d' 


versez dans la cocotte. 
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4 Ajoutez les pois c les citrons 
et les tomates. Laissez mijoter encore 
35 min sous couvercle, jusqu'à ce que 


la viande soit bien cuite. 


5 Chauffez l'huile dans une poêle et 
faites rissoler les pommes de terre 
citrons 


10 à 15 min, Retirez et jetez les 


séchés. z la viande sur un 


Dispos 
grand plat de service et parsemez de 
ervez avec du riz 


pommes de terre 


VIANDES 


KIBBEH FARCIS 


Le kibbek est une spécialité d'Afrique du Nord à la viande hachée 
cl au boulgour que l'on peut farcir avant de k faire rissoler. Bégèrement 


épicé, [s'accompagne bien d'une sauce au yaourt ou de {zatziki 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


450 g d'agneau maigre (ou de bœuf 
ou d'agneau maigre baché) 

buile pour la friture 

tranches d'avocat et feuilles de 
coriandre pour la présentation 


POU LES KIBBAH 
225 g de boulgour 
1 piment rouge épépiné 

et grossièrement haché 
1 oignon grossièrement haché 
sel et poivre moulu 


POUR LA FARCE 

1 oignon finement émincé 

50 g de pignons 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à café et 1/2 de cing-épices 

4 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 


1 Découpez grossièrement l'agneau 
en morceaux, puis broyez-les avec un 
mixer. Divisez la viande hachée en 


2 portions égales. 


2 Pour préparer les kibbeb, faites trem: 
per le boulgour 15 min dans de l'eau 
gouttez bi 
le piment, l'oignon et la moitié de la 
viande. Salez et poivrez généreusement 


froide. 


avec 


3 Pour préparer la farce, mettez 
revenir l'oignon et les pignons dans 
l'huile 5 min, Ajoutez le cing-épices et 


le re faites 


e de viande que vou 
dorer en séparant les morceaux avec 
une cuillère en bois. Incorporez la 


coriandre, salez et poivrez. 


À Formez de la préparation au boul- 
gour un gâteau que vous découpez en 


SAplatissez les morceaux dans le 
creux de la main et déposez un peu 
de farce au centre, Refermez dessus 
les bords des Æibheb, Façonnez-les en 


forme d'œufs avec les deux main: 


en 
vérifiant que la farce ne déborde pas 


6r. 


dans une grande poêle: 


iaites chauffer 5 cm d'huile à feu vif 


7 Faites rissoler la moitié des kibbeh 
5 min dans l'huile. Égouttez-les sur 
du papier absorbant et réservez-les 
au chaud pendant que vous cuisez le 
reste. Servez avec des tranches d'avo- 


cat et des feuilles de coriandre. 


VIANDES 


KHORESH D'AGNEAU ET DE CÉLERI 


Ce ragoûl original, connu au Moyen-Orient sous le nom de «khoresh kar fs», est frais el délicieux 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


150 g d'agneau malgre coupé en dès 
cœur de célert-branche coupé 
en tronçons 
1 gros ofenon haché 
108 de beurre 
1 cuil à café de curcuma en poudre 
1/2 cuil à café de cannelle en poudre 
60 cl d'eau 
25 g de persil frais haché 
2 petit bouquet de menthe fraîche 
hachée 
jus d'1 ctron 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de menthe, pour le service 
lomates cerises et concombre, 
en accompagnement 


1 Faites dorer l'oignon avec 25 g de 
beurre dans une grande casserole ou 


cocotte, 3 à À min. 


2 Mettez la viande à revenir 2 à 3 min, 
en remuant souvent, Ajoutez le cur- 
cuma, la cannelle, du sel et du poivre: 


3 Versez l'eau et portez à ébullition, 
puis baissez le feu, Couvrez et laissez 
frémir 30 min, jusqu'à ce que la viande 


soit à moitié cuite 


À Faites fondre le reste de beurre dans 


une poële pour cuire le céleri-branche 
8 à 10 min, en remuant souvent. Ajou- 


tez le persil et la menthe et laissez 


cuire encore 3 à 4 min. 


5 Incorporez le céleri-branche et les 
a viande, Ajoutez le jus 


herbes dans 


issez mijoter encore 25 à 
; Jusqu'à ce que 


de citron 
30 min, sous couvercl 
ide soit parfaitement tendre. 


GServez le khoresh dans un plat chaud, 
garni de feuilles de menthe et accom- 
pagné de riz. Complétez par une salade 
de tomates cerises et de concombre. 


AGNEAU AUX ÉPINARDS ET AUX PRUNEAUX 


vous aimez les épinards frais, vous apprécierez ce plat aigre-doux 


légèrement épicé, serui traditionnellement avec du riz, 


INGRÉDIENTS 


Pour À personnes 


450 g d'agneau malgre détaillé en dés 
500 g d'épinarads frais bachés 
250 g de pruneaux ayant trempé 
dans de l'eau froide 
3 cuil, à soupe d'huile 
1 gros oignon haché 
1/2 cuil. à café de noëx de muscade rapée 
1 cuil, à café de cannelle en poudre 
60 cl d'eau 
150 g de ciboulette ou de ciboules 
aux le vert, finement bachée 
jus d'1 citron 
sel et poivre noir moult 


1 Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans une grande casserole et faites 


les 


dorer l'oignon 3 à 4 min, Mett 
dés d'agneau à revenir sur toutes les 
de noix de mus 


faces. Siupoudre 


anelle et mélangez bien: 


cade et de c: 


2 Ajoutez l' ébullition et 


écumez si néce: 


au, portez 
ire. Assaisonnez de 


sel et de poivre, couvrez et laissez fré 


mir à feu doux, 40 à 45 min, jusqu 
ce que la viande soit presque cuite. 
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le reste d'huile dans une 
sauter 


3 Chauffe 
autre grande casserole, Faite 
la ciboulette ou les ciboules quelques 


minutes, puis ajoutez les épinards: 
Couvrez et laissez cuire à feu modéré 
2 à 3 min, jusqu'à ce que les épinards 
ajoutez le mélange à 
vec les pruneaux et le jus 


aient fondu, puis 


la viande à 


de citron. 


À Laissez cuire encore 20 à 25 min, 
viande soit 


sous couvercle, afin que la 
très tendre. Servez avec du riz 


RISSOLES D'AGNEAU 


dans de la sauce au yaourt. É'agneau es{ délicatement pa 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g d'agneau haché 

2 cuil, à soupe d'huile 

1 gros oignon haché 

À cuil, à soupe de pignons 
ou de noix hachées 

258 de beurre 

3 gousses d'ail écrasées 

1 cuil. à soupe de menthe fraîche 
hachée 

sel et poivre noir moulu 

feuilles de menthe, pour le service 

riz et Salade, en accompagnement 


FOUR LA PÂTE 

225 g de farine 

1 cuil. à café de sel 

POUR LA SAUCE AU YAOURT 

2 l de yaourt brassé 

1 œuf battu 

1 cuil. à soupe de Maïzena délayée 
dans 1 cuil, à soupe d'eau froide 

sel ot poivre blanc 


1 Commencez par la pâte. Mélangez 
la farine et le sel et incorporez assez 
d'eau pour former une pâte. Pétrissez 


légèrement et laissez reposer 1 hi 


VIANDES 


2 Chauffez l'huile dans une grande 
poële et faites dorer l'oignon 3 à 4 min, 
jusqu'à ce qu'il soit tendre. Mettez les 
pignons ou les noix à revenir. Ajoutez 
la viande et faites également dorer 
Assaisonnez celte farce, puis retirez la 


poële du feu et réservez. 


3 Étalez la pâte en une mince épais: 
seur sur une planche farinée. Décou 
pez des disques de 5 à 6 cm de dia 
mètre, Posez 1 cuillerée à café de farce 
sur chaque disque, repliez la pâte des- 
ant 


sus et soudez les bords en appu 
bien. Ne remplissez pas trop les rissoles 
pour qu'elles n'éclatent pas. Rapprochez 


les extrémités en forme de poignée 


fumé de menti 


SAUCE AU YAOURT 


‘es rissoles de viande libanaises, spécialité du nom de « Shish Barak», sont braisées 


el d'ail 


À Préparez la sauce au yaourt. Versez 
le yaourt dans une casserole et incor 
porez l'œuf et la Maïzena au fouet 
Assaisonnez de sel et de poivre blanc 
et portez lentement à ébullition, en 
remuant constamment. Laissez cuire à 
feu doux afin que la sauce épaississe, 
puis ajoutez les rissoles avec précau 


tion, Laissez frémir 20 min. 


5 Disposez les rissoles et la sauce sur 
des assiettes chaudes, Faites fondre le 
beurre dans une petite poêle et mettez 
l'ail à dorer, Ajoutez la menthe, laissez 
cuire quelques instants et versez sur les 


rissoles. Garnissez de feuilles de menthe. 


Servez avec du riz et une salade, 


VIANDES 


KOFTAS À LA SAUCE TOMATE 


Les variétés de Kofias sont nombreuses en Méditerranée el au Moyen-Orient, Cette version turque esl populaire. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


350 g d'agneau ou de bœuf baché 

30 g de chapelure fraîche 

1 oignon râpé 

3 cuil, à soupe de persil frais baché 

1 cuil, à soupe de menthe fraîche 
hachée 

1 cuil. à café de cumin en poudre 

1 cuil. à café de curcuma en poudre 

3 cuil. à soupe d'huile de friture 

sel et poivre noir moulu 

feuilles de mentbe, pour le service 

tagliatelles, en accompagnement 


POUR LA SAUCE TOMATE 
400 g de tomates en conserve 

1 cuil. à soupe de purée de tomates 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon haché 

Le jus d'1/2 citron 

sel et poivre noir moulu 


1 Commencez par la sauce tomate 
Chauffez l'huile dans une grande cas: 
serole ou cocotte et faites dorer l'oi 


gnon. Ajoutez les tomates, le concen- 


tré de tomates, le jus de citron, du sel 
et du poivre. Portez à ébullition, puis 
baissez le feu et laissez frémir environ 


10 n 


2 Pendant ce temps, mettez l'agneau 
ou le bœuf haché dans une grande 
jatte. Incorporez la chapelure, l'oignon 


râpé, les herbes et les épices et un 


peu de sel et de poivre 


CONSEIL 
Vous pouvez remplacer l'agneau où 
le bœuf haché par un mélange des 


deux, ou ajouter un peu de lard haché. 
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ngez intimement à la main et 


formez en boulettes de la taille d'une 


noix. Posez sur une assiette. 


4 Chauffez l'huile dans une poêle et 
faites dorer les boulettes, en plusieurs 


fois si néc re. Mettez-les dans la 


casserole de sauce tomate. Couvrez et 


laissez mijoter environ 30 min. Garnis- 
sez de feuilles de menthe et servez 


avec des pâtes. 


VIANDES 


BROCHETTES D'AGNEAU ET YAOURT À LA CORIANDRE 


En Tarquie, on choisit généralement l'agneau pour la canfection des brochettes, mais vous pouvez le remplacer 


par du bæuf ou du porc. Be poivron, Le citron où l'oignon apparteront des notes de couleur originales 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 kg d'agneau maigre désossé 

1 gros oignon râpé 

3 feuilles de laurier 

5 brins de thym ou de romarin 
jus et zeste râpé d'I citron 

1/2 cuil. à café de sucre en poudre 
10 cl d'huile d'olive 

sel et poivre noir moulu 

brins de romarin et quartiers 

de citron grillés, pour le service 


POUR LA SAUCE AU YAOURT: 

15 cl de yaourt épais 

1 cuil à soupe de menthe fraîche 
hachée 

1 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

2 cuil. à café d'oignon râpé 


1 Pour préparer la sauce, mélangez le 
yaourt épais, la menthe, la coriandre, 
l'oignon, et versez le tout dans une 
jatte de service. Réservez au frais. 


2 Coupez l'agneau en petits morceaux: 
Menez-les dans un saladier, Dans une 
ue, 


ez l'oignon, 
le jus et le zeste de citron, le sucre 
l'huile 
tout sur l'agneau, 


22, poivrez, puis versez le 


3 Remuez et laissez mariner plusieurs 
heures ou une nuit au réfrigérateur, 
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4 Préchauffez le gril du four, Égouttez 
la viande et enfil UX sur 
des brochettes 
au four, en les retournant. Dressez-les 


4 les morc 
s dorer 10 min 


sur un plat et décorez de romarin, 


Servez avec les quartiers de citron 


grillés et la sauce au yaourt. 


CoNsEI 


Recouvrez les extrémités des 
brochettes de papier d'aluminium 
pour éviter qu'elles ne noircissent 


VIANDES 


KEBABS DE VIANDE HACHÉ 


Ces kebabs sont souvent accompagnés de riz lié avec du jaune d'œuferu 
et du beurre fondu. Les kebabs sont traditionnellement cuits au barbecue, 


maïs vous pouvez également utiliser un gril très chaud 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


150 g d'agneau maigre 
450 g de bœuf maigre 


1 


os ojgnion râpé 


gousses d'ail écrasées 

1 cuil. à soupe de sumac (facultatif) 

2 à 3 filaments de safran trempés 
dans 1 cuil. à soupe d'eau bouille 

2 cuil. à café de bicarbonate de sous 

6 à 8 tomates, coupées en deux 

1 cuil, à soupe de beurre fondu 


sel et poivre noir moulu 


1 Hachez l'agneau et le bœuf deux à 


trois fois pour obtenir un mélange très 
fin, Mettez dans une grande jatte avec 


on râpé, l'ail, éventuellement lé 
sumac, le safran, le bicarbonate de 
soude, du sel et du poivre, Pétrissez 


jusqu'à obtenir un mélange gluant 


ConsErl 


Lorsque vous pétrissez la viande, 


trempez régulièrement vos mi 


dans un bol rempli d'eau, pour 


l'empêcher de vous coller aux doigts: 


a ::3 ri 
2 Formez des petites boulettes avec la 
viande, Si le mélange se défait, pétris 
sez-la à nouveau dans la jatte pendant 


quelques minutes 


3 Modelez les boulettes autour d'une 
brochette plate. Mettez trois à quatre 
boulettes sur chaque brochette, en 
appuyant fermement pour empêcher 


la viande de tomber 


4 Enfilez les tomates sur des brochettes 
séparées. Faites cuire les brochettes 
de viande et de tomates au barbecue 
ou sous un gril brûlant, 10 min envi 
ron, en les arrosant avec le beurre fondu 
et en les retournant de temps à autré 


Servez aussitôt 


VIANDES 


KEBABS D’AGNEAU À LA CORIANDRE, 
SAUCE AUX CHANTERELLES ET AUX AMANDES 


La saveur délicate de l'agneau se marie bien avec les chanterelles qui forment ici la base de la sauce aux amandes 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


8 côtes d'agneau 
250 g de chanterelles préparées 

25 g d'amandes entières grillées 

25 de beurre 

50 g de pain blanc sans croûte 
25 cl de lait 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1/2 cuil. à café de sucre en poudre 

2 cuil. à café de jus de citron 

sel et poivre de Cayenne, à votre goût 
pommes de terre nouvelles et salade, 


en accompagnement 


POUR LA MARINADE 
3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de jus de citron 

2 cuil. à café de coriandre moulue 
1/2 gousse d'ail écrasée 

2 cuil, à café de miel liquide 


1 Mertez l'agneau dans un plat peu 
profond, Mé 


langez dans une jate l'huile, 
le jus de citron, la coriandre moulue 
l'ail et le miel, Versez sur l'agneau, en 
nappant chaque côtelette. Gouvrez et 


laissez mariner au moins 30 min. 


2 Faites dorer les chanterelles dans le 
beurre chaud, 3 à 4 min, sans colorer. 


Réservez 


3 Mettez les amandes dans le bol d'un 
mixer et réduisez en poudre fine 
Ajoutez la moitié des chanterelles, 


le pain, l'huile, le sucre et le jus de 


citron. Mixez bien le tout. 
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4 Enflez les côtelettes sur quatre bro- 
chettes en métal et faites-les cuire 6 à 
8 min de chaque côté, sous le gril du 
four modérément chaud. Assaisonnez 
le mélange précédent avec du sel et 
du poivre de Cayenne, puis versez sur 
les kebabs. Couronnez du reste des 
chanterelles et servez avec des pommes 


de terre nouvelles et de la salade. 


VIANDES 


BROCHETTES D'AGNEAU, SAUCE À L'OIGNON ROUGE 


Gus lapas des eaux jourssonl parfaits pour un repas sur la lerrasse; 


mais si le lemps se gâle, vous pouvez faire cutre les brocheltes sous Le gril du four. 


Ulilisez un oignon rouge doux el crogquant el une lomale bien môre el 4 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 g d'agneau maigre 

1/2 cuil, à café de cumin en poudre 
1 cuil, à café de paprika en poudre 
1 cuil, à soupe d'huile d'olive 

sel et poivre noir moulu 


FOUR LA SAUCE 
1 oignon rouge finement émincé 
1 grosse tomate épépinée et hachée 
1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge 
3 à 4 feuilles fraîches de basilic ou 

de menthe, déchirées grossièrement 
sel 
petites feuilles de menthe, pour le service 


CONSEIL 


Vous pouvez remplacer la sauce à 
l'oignon rouge par une sauce au yaourt, 
en mélangeant du yaourt grec avec 
un peu de jus de citron et de la menthe 
où du basilic frais, hachés. Arrosez 
les kebabs de sauce avant de servir 


VARIANTE 
Pour des palais plus aguerris, 
préparez la sauce la veille et 
relevez-la de piment rouge haché. 


1 Coupez l'agneau en morceaux, en 
laissant une partie de la graisse sur la 
viande pour l'empêcher de se dessé 
cher en grillant. Mettez les morceaux 
d'agneau dans une jatte avec le cumin, 
le paprika, l'huile d'olive et beaucoup 
de sel et de poivre. Mélangez bien 
pour imprégner la viande: 


2 Couvrez la jatre avec un film plas- 
tique transparent et laissez plusieurs 
heures ou toute la nuit au réfrigéra 
teur, pour que le parfum des épices se 
communique à l'agneau. Mélangez de 
temps à autre. 


et 


3 Enflez les morceaux d'agneau sur 
4 petites brochettes. Si elles sont en 


bois, trempez-les dans l'eau au moins 


30 min au préalable, pour les empê 
cher de brûler. Ne serez pas trop les 
morceaux de viande. 
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goôleuse 


4 Pour confectionner la sauce, mettez 


l'oignon, la tomate, le vinaigre et le 
basilic ou la menthe dans une jatte et 
mélangez intimement. Assaisonnez de 
sel, garnissez de menthe et réservez 
pendant que vous faites griller les bro- 


chettes d'agneau: 


5 Faites griller les brochettes d'agneau 


5 à 10 min, sur des braises de charbon 
de bois ou sous un gril préchauffé, en 
les retournant fréquemment, jusqu'à 
ce que l'agneau soit bien doré mais 
légèrement rose au centre, Servez brû 


lant, avec la sauce à l'oignon rouge. 


Les kouilels sont très pal 


INGRÉDIENTS 


Pour 12 à 15 koutlel 


s 


450 g d'agneau maigre finement haché 
3 œufs 

1 oignon râpé 

2 cuil. à soupe de persil frais baché 

450 g de pommes de terre épluchées 
125 g de chapelure sèche 

bulle pour friture 

sel et poire noir moulte 

feuilles de menthe, pour le service 

bitas et salade, en accompagnement 


BOULETTES D 


VIANDES 


KOUTLETS D'AGNEAU 


fumées, el tout aussi bonnes chaudes que froides, pour un pique-nique. 


1 Baez les œufs dans une grande 
jatte, puis ajoutez l'oignon et le persil, 
assaisonnez de sel et de poivre er 
mélangez bien 


2 Faites cuire les pommes de terre 
20 min à l'eau bouillante salée, jusqu'à 
ce qu'elles soient tendres. Égouttez et 
laissez refroidir, Râpez-les grossièrement 
et incorporez-les avec l'agneau haché 
au mélange d'œufs. Pétrissez 3 min à 
la main pour mélanger intimement 


24 


3 Prenez une poignée de la prépara 
tion et formez une boulette, Roulez 


les boulettes dans la chapelure puis 


formez-les en triangles de 13 cm de 
long environ. Recouvrez à nouveau de 


chapelure, en appuyant fermement 


4 Chauffez l'huile dans une poêle et 
faites cuire les koutlets 8 à 12 min à 
feu modéré, afin qu'elles soient bien 
dorées, en les retournant de temps à 
autre, Décorez de menthe et servez très 
chaud, avec des pitas et de la salade: 


VIANDE À L'ANETH ET AUX FÈVES 


Voicr une autre recette de kofla, avec du bœuf maigre haché au lieu de l'agneau plus traditionnel 


INGRÉDIENTS 


Pour personnes 


150 g de bœuf maigre haché 

120 g de riz à longs grains 

120 g dé farine 

3 auf battus 

125 g de fènes polées 

2 cuil, à soupe d'aneth frais baché 
25 g dé beurre ou de margarine 

1 gros oignon baché 

1/2 cuil à café de curcuma en poudre 
1,25 I d'eau 

sel et poivre noir moulu 
persil frais haché, pour le service 
bain nuan, en accompagnement 


1Metez le riz dans une casserole, 
recouvrez d'eau et faites bouillir envi- 
ron 4 min, jusqu'à ce qu'il soit à moit 
Égouttez et mettez dans une ja 
avec la viande, la farine, les œufs, du 


cuit 


sel et du poivre. Mélangez intimement 
à la main 


2 Ajoutez les fèves pelées et l'aneth et 


pétrissez à nouveau, pour obtenir une 


pâte ferme. Formez 


a grosses bou 
leues et réservez-les sur une assiette. 
lité, mouil 


Pour pétrir avec plus de f 
lez vos mains au préalable. 
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3 Faites fondre le beurre ou la marga- 
rine dans une grande casserole ou une 
cocotte et mettez l'oignon à revenir 
À min environ, Ajoutez le curcuma, 
laissez cuire 30 s puis ajoutez l'eau et 


portez à ébullition à feu vif. 


4 Ajoutez les boulettes de viande, 


baissez le feu et laissez mijoter 45 à 


60 min, jusqu'à ce qu'elles soient 
entièrement cuites et la sauce réduite 
nviron 25 el, Garnissez de persil et 
avec du pain naan chaud. 


à 


serve: 


VIANDES 


TAGINE D'AGNEAU 


AUX ARTICHAUTS ET AU CITRON 


Selon vos préférences, vous pouvez, pour ce lagine, remplacer l'agneau par du baruf à Éraiser 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


700 8 d'épaule d'agneau désossée, 
dégraissée et coupée en petits morceaux 

400 g de cœurs d'artichauts en conserve 
égouttés et coupés en deux: 

1 citron conservé au sel 

2 oignons très finement bachés 

2 gousses d'ail écrasées 

4 cuil, à soupe de persil frais haché 

4 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 


1 généreuse pincée de gingembre 
en poudre 
1 cuil. à café de cumin en poudre 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
35 à 40 cl d'eau ou de bouillon 
1 cuil. à soupe de menthe fraîche 
bachée 
1 œuf battu (facultatip 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de menthe, pour le service 
couscous, en accompagnement 


LMetez la viande dans un plat 
1, persil, coriandre, 
gingembre, cumin, assaisonnement et 
huile d'olive. Enrobez-en la viande, 
couvrez de film plastique transparent 
et laissez mariner au moins 3 h, ou 


Mélangez oignons, 


toute la nuit de préférence: 


2 Chauffez une grande casserole à 
fond épais et ajoutez la viande avec 
toute la marinade, Laissez cuire 5 à 
6 min pour la saisir, puis ajoutez juste 


assez d' 


à ou de bouillon pour lt 
recouvrir. Portez à ébullition, couvrez 
et laissez mijoter 45 à 60 min, jusqu'à 
ce que la viande soit rendre. 

3 Rincez à l'eau froide le citron 
conservé au sel, jetez la chair et cou- 
pez l'écorce en morceaux, Incorporez 
dans la viande et laissez mijoter encore 


15 min, puis ajoutez les cœurs d'arti- 


chauts et la menthe hach 


laissez chauffer encore quelques 
minutes. Si vous souhaitez épaissir L 


sauc tirez la casserole du feu et 


incorporez au fouet tout ou partie de 
l'œuf battu. Garnissez de menthe et 


servez avec du couscous. 


VIANDES 


PAUPIETTES DE BŒUF À L’AIL ET À LA SAUCE TOMATE 


Les Haliens sont passés maîtres dans l'art d'enrouler une farce relevée dans de fines tranches de bœuf. 


Cette re 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 tranches minces de rumsteck 
Cd'environ 115 g chacune) 

4 tranches de jambon fumé 

150 g de pecorino râpé 

2 gousses d'ail écrasées 

5 cuil. à soupe de persil frais baché 

2 œufs cuits à la coque et écalés 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon finement baché 

15 cl de passata (sauce tomate) 

10 el de vin rouge 

2 feuilles de laurier 

15 cl de bouillon de bœuf 

sel et poivre notr moulu 

persil plat, pour le service 


1 Préchauffez le four à 160 °C (th, 5) 
Posez les tranches de rumsteck sur une 
feuille de papier sulfurisé, Couvrez-les 
avec une autre feuille ou avec du film 


plastique, et aplatissez-les à l'aide d'un 


maillet où d'un rouleau à pâtisserie 


2 Posez une tranche de jambon sur 


chaque rumsteck. Mélangez soigne 


sement le pecorino avec l'ail, le persil 


les œufs, le s 


el et le poivre. 


3 Étalez cette farce sur les tranches 
de viande et de jambon, Repliez les 
2 extrémités par-dessus, puis roulez 


les tranches et entourez-les de ficelle. 
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elle rassemble certains des ingrédients utilisés Le plus couramment 


4r. 


poële avec l'huile 


aites dorer les paupiettes dans une 


à feu vif, avant de 


les mettre dans un plat à four 


5 Faites blondir l'oignon 3 min dans la 
poële, Ajoutez la passata, le vin, les 
feuilles de laurier, le bouillon, salez et 
poivrez. Portez à ébullition, puis nappez 


la viande de cette sauce. 


6 Couvrez le plat et faites cuire 1 h au 
four. Égouttez les paupiettes et retirez 
la ficelle. Dressez-les sur des assiettes 
chaudes. Rectifiez au besoin l'assai- 


sonnement de la sauce et versez-la sur 


la viande. Servez les paupiertes déco- 


rée: 


de persil plat 


VIANDES 


RAGOÛT DE BŒUF CORSE AUX MACARONIS 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 kg de baruf à braiser coupé 
en morceaux de 5 cm 

225 g de gros macaronis 

1158 de lardons 

25 g de champignons séchés 
(cèpes ou porcini) 

G gousses d'ail 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 oignons émincés 

30 el de vin blanc sec 

2 cuil, à soupe de sauce tomate 

1 pincée de cannelle en poudre 

1 branche de romarin 

1 feuille de laurier 

50 8 de parmesan râpé 

sel et poivre noir moulu 


1 Faites tremper les champignons 
séchés dans de l'eau chaude 30 min 
Égouttez-les, réservez-les et récupérez 
le liquide. Coupez 3 gousses d' 
fines lamelles. Pratiquez d 
dans les morceaux de bœuf et enfon- 
à l'intérieur l'ail et les lardons 


l'en 


es entailles 


cez 


Salez et poivrez. 


€n Corse, on sert souvent les pâtes avec une sauce éparsse. 


Elles accompagnent ici un ragoût de bœuf. 


3 Incorporez le vin blanc, la sauce 
tomate, les champignons, la cannelle, 
la branche de romarin, la feuille de 
laurier, Salez et poivrez. Faites mijoter 
30 min, en remuant souvent. Filtrez 
le liquide des champignons, versez-le 


dans la préparation et couvrez d'eau 
Laissez mijoter 3 h à feu doux et à 
couvent, jusqu'à ce que la viande soit 
bien tendre. 


2 Chauffez l'huile dans une sauteuse 
et faites dorer le bœuf en deux fois, 
es blondir les oignons 


Réservez. Fait 
dans la sauteuse, Écrasez les gousses 
d'ail restantes et ajoutez-les, ainsi que 


la viande, 


aux oignons, 


4 Faites cuire les macaronis al dente 
10 min dans une grande casserole 
d'eau bouillante salée. Sortez la viande 
de la sauteuse et dressez-la sur un plat 
chaud, Égouttez les pâtes et servez-les 
séparément avec la sauce et le parme- 
san, pour accompagner la viande 


VIANDES 


DAUBE PROVENÇALE 


puis raiser la viande avec da vin 


La daube est une spécialité méridionale dans laquelle on fait marine 


et des aromates. Olives noires et tomates entrent également dans la composition de celte variante niçoise. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1,5 kg de gite de bauf 
25 g de lardons ou de poitrine fumée 
de porc coupée en morceaux 

5 g de carottes émincées 

1 feuille de laurier 

1 branche de thym 

2 brins de persil 


3 gousses d'ail 

225 g d'olives noires dénoyautées 

400 g de tomates concassées en conserve 
flageolets ou pâtes, en accompagnement 


POUR LA MARINADE 
12 cl d'huile d'olive vierge extra 
1 oignon émincé 

chalotes émincües 

1 branche de céleri émincée 

1 carotte coupée en morceaux 
15 cl de vin rouge 

6 grains de poivre 

2 gousses d'ail émincées 

1 feuille de laurier 

1 branche de thym 

2 brins de persil 

sel 


ié 


1 Pour préparer la marinade, faites 


revenir 2 min l'oignon, les échalotes 


le céleri et la carotte dans l'huile 
chaude, Réduisez le feu et ajoutez le 


l'ail, 


vin rouge, les grains de poivre. 
feuille de laurier, le thym et le persil 


Salez, couvrez et laissez frémir à feu 


doux 15 à 20 min. Réservez 


3 Préchauffez le four à 160 °C (th, 5). 
Sortez la viande de la marinade et 


mettez-la dans une cocotte qui va au 


four. Ajoutez les lardons, les carottes, 


les herbes er l'ail, Filtrez la marinade 


dessus. Couvrez avec du papier sulfu- 
risé, fermez avec le couvercle et faites 


cuire au four 2h30. 


2 Merez la viande dans un grand plat 
en verre ou en terre et versez dessus 
la marinade refroidie, Couvrez et lais 
sez mariner 12 h dans un endroit frais 


où au réfrigérateur, en retournant la 


viande de temps en temps 
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4 Sortez la cocotte du four pour ajou- 
ter les olives et les tomates. Couvrez, 
enfournez de nouveau et poursuivez 
la cuisson encore 30 min. Servez la 
viande coupée en tranches épaisses et 


accompagnez de flageolets ou de pâtes 


VIANDES 


RAGOÛT DE BŒUF AUX TOMATES ET AUX PETITS POIS 


Texiste presque aulant de versions de celle recette italienne que de cuisin 


Celle-ci, très traditionnelle, esl parfaite pour un repas d'hiver. Seruez-la auec des pommes de lerre 


à la vapeur ou en purée, pour ne pas perdre une goutte de la délicieuse sauce 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 kg de bœuf à braiser coupé 


gros dés 


450 g de passata (sauce tomate) 

2 cuil, à soupe de purée de tomates 

300 g de petits pois frais écossés 

2 cuil. à soupe de farine 

2 cuil. à soupe de thym frais haché 
ou 1 cuil. à café de thym séché 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon moyen grossièrement baché 

25 cl de bouillon de bauf 

25 cl de vin rouge 

2 gousses d'ail écrasées 

1 cuil. à café de sucre en poudre 

sel et poivre noir moulu 

brins de thym frais, pour le service 


1 Préchauffez le four à 160 °C (th, 5), 
Mettez la farine dans un plat peu pro: 
fond et assaisonnez de thym, de sel et 
de poivre. Ajoutez la viande et mélan: 
gez pour bien enrober les morceaux 


de farine. 


2 Chauffez l'huile d'olivé dans une 


grande cocotte allant au four et mettez 
le bœuf à dorer sur toutes les faces de 
feu modéré à fort. Retirez avec une 
écumoire et égouttez sur du papier 
absorbant. 11 sera peut-être nécessaire 


de dorer le bœuf en plusieurs fois 


3 Ajoutez l'oignon dans la cocotte et 
raclez le fond pour détacher les résidus. 
Laissez cuire 4 min à feu doux, pour 
a, le 


l'attendrir, puis ajoutez a pas 
il et la purée 


bouillon, le vin rouge, l 
de tomates, Portez à ébullition, en 
remuant, Rémettez le bœuf dans la 
cocotte et enrobez-le de sauce. Cou 


vrez, puis enfournez 1 h 30 


4 Ajoutez les petits pois et le sucre. 
Remettez la cocotte dans le four et 
laissez cuire encore 30 min, ou jusqu'à 
ce que le bœuf soit tendre. Vérifiez 
l'assaisonnement et garnissez de brins 


de thym frais avant de servir, 


FOIE DE VEAU AU VINAIGRE BALSAMIQL 


VIANDES 


Cette recette de foie de veau à l'aigre-douce es/ une spécialité de Venise. Seruez-be tel quel, 


simplement accompagné d'un légume, comme des haricots verts cuits al dente 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 personnes 


4 tranches de foie de veau peu épaisses, 
coupées en 8 morceaux 

3 cuil. à soupe de vinaigre balsamique 

1 cuil, à soupe de farine 

1/2 cuil. à café de sauge fraîche 
finement hachée 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

25 de beurre 

2 petits oignons rouges, émincés 
et détaillés en anneaux 

15 cl de vin blanc sec 

1 pincée de sucre en poudre 

sel et poivre noir moulu 

brins de sauge fraîche, pour le service 


1 


Assaisonnez avec la sauge et beau 


lez la farine dans une assiette. 


coup de sel et de poivre, Tournez les 
tranches de foie de veau dans la farine 
pour bien les enrober. 


2 


ave 


auffez 2 cuillerées à soupe d'huile 


la moitié du beurre dans une 
grande poêle, jusqu'à ce qu'il mousse: 


3 Mettez les anneaux d'oignon à cuire 
5 min à feu doux, en remuant souvent, 


afin qu'ils s'assouplissent sans colorer, 


Retirez l'oignon avec une spatule et 
réservez sur une assiette. 


4 Chauffez le reste de l'huile et du 


beurre dans la poêle jusqu'à ce que le 


mélange mousse, Mettez le foie à cuire 
à feu modéré, 2 à 3 min de chaque 
côté. Le foie de veau ne doit jamais 
être trop cuit, sous peine de durcir; 
pour être tendre, il doit rester légère. 
ment rosé, Mettez dans des assiettes 


de service chaudes et gardez au chaud 


5 Ajoute: 
poële, grattez les résidus et le jus res- 


z le vin et le vinaigre dans la 


s dans le fond et mé 


angez, Remet 


tez les oignons, ajoutez le sucre et 


Chauffez à cœur en remuant, Versez la 


sauce sur le foie, garnissez de sauge et 
servez aussitôt 


295 


VIANDES 


FOIE DE VEAU AU MIEL 


Voicrune rec 


Hexiste bien des façons de préparer le foie autour de la Méditerrané. fe française simple, 


rapide el moderne. Le foie doit être dort à l'extérieur ef encore rosé à l'intérieur. 


INGRÉDIENTS mn 7x 2Dans une grande poêle à fond 
S D épais, faites fondre la moitié du beurre 
: avec l'huile sur feu vif et mélangez en 
Pour 4 personnes ù 
secouant la poèle 
d tranches de foie de veau de 170 & 
et d'1,5 cm d'épaisseur chacune / 
1 cul. à soupe de miel liquide 
farine à : 
25 g de beurre > 


2 cuil, à soupe d'huile végétale 


2 cuil à soupe de vinaigre de vin ronge À Essuyez les tranches de foie 


avec 


ou de xérès du papier absorbant, assaisonnez les 
2 à 3 cuil. à soupe de bouillon de poulet deux côtés de sel et de poivre, puis 
sel et poivre noir moulu farinez légèrement en les secouant 
brins de cresson, pour le service pour retirer l'excès de farine, Mettez 
les tranches farinées sur une planche. 3 Mettez les tranches de foie à dorer 


1 à 2 min sur une face, puis retournez 


et laissez cuire l'autre face 1 min 


Posez sur des assiettes chauffées et 


gardez au chaud. 


4 Ajoutez le vinaigre, le bouillon et le 
miel dans la poële et laissez bouillir 
1 min environ, en remuant constam- 
ment, puis ajoutez le reste de beurre, 
en tournant pour obtenir une sauce 
lisse, Versez la sauce sur les tranches 


de foie, garnissez de cresson et servez. 


ConseIL 


Le miel d'acacia, qui n'est pas trop 
parfumé, convient bien à cette recette. 


VIANDES 


POLPETTINI AU FONTINA 


Dans ce plat italien, Les boulettes de viande sont fourrées de dés de fontina, 
puis roulées dans la chapelure et frites. Elles sont délicieuses avec des nouilles el une sauce fomale parfumée. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


500 g de bœuf maigre baché 

500 g de porc maigre haché 

150 g de fontina coupé en 16 dés 

3 gousses d'ail écrasées 

zeste râpé et jus d'1 citron 

2 tranches de pain de la veille, émiettées 
40 g de parmesan fraîchement râpé 
1/2 cuil, à café de cannelle en poudre 
1 cuil. à café d'origan séché 

2 œufs battus 

1 cuil. à café de sel 

120 à 150 g de chapelure sèche 

buile d'olive 
poivre noir moulu 

herbes fraîches et parmesan 

fraîchement râpé, pour le service 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6), 
Mettez le bœuf et le porc haché dans 
une jatte, Ajoutez l'ail, le zeste et le jus 
de citron, le pain émietté, le parmesan, 
la cannelle et l'origan, mélangez. Incor- 
porez les œufs, du sel et une bonne 
Quantité de poivre 


2 En trempant les mains de temps à 
autre dans l'eau froide, pétrissez le 
mélange pour le rendre uniforme, puis 
confectionnez 16 boulettes. Formez 
chaque boulette en coupe dans le 
creux de la main et mettez 1 dé de 
fontina au centre. Refermez les bou- 
lettes en recouvrant bien le fromage. 
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3 Roulez les boulettes dans la chape- 
lure sèche. Chauffez l'huile d'olive dans 
une grande poêle. Saisissez et dorez 
les boulettes en plusieurs fois de tous 
côtés. Mettez-les dans un plat à four et 
enfournez 20 min, jusqu'à ce qu'elles 
soient cuites. Garnissez d'herbes fraîches 
et de parmesan et servez. 


VIANDES 


POLPETTES À LA MOZZARELLA ET AUX TOMATES 


Ges spécialités italiennes sont confectionnées avec du bœuf haché complété de mozzarella et de lomates 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


700 g de bœuf haché 
1 boule dé mozzarella coupée 
en 6 tranches 
2 grosses tomates coupées en rondelles 
1/2 tranche de pain blanc sans la croûte 
3 cuil, à soupe de lait 
1 œuf battu 
50 4 de chapelure sèche 
huile végétale pour la friture 
1 cuil, à soupe d'origan frais baché 
6 anchois en conserve égouttés 
et coupés en deux 
sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7). 
Faites chauffer le pain et le lait à feu 
très doux, jusqu'à ce que le lait soit 
complètement absorbé. Mélangez bien 


et laissez refroidir, 


2 Mulaxez cette préparation avec le 
bœuf et l'œuf, salez et poivrez, puis 
formez 6 steaks. Éparpillez la chape- 
tte, puis enrobez-en 


lure sur une 
les steaks. 


3 Chauffez 5 mm d'huile dans une 
poële et faites dorer la viande 2 min 


de chaque 
plat à four graissé. 


298 


4 Déposez 1 rondelle de tomate sur 
chaque steak, saupoudrez d'origan, 
4 et poivrez. Ajoutez 1 tranche de 
corez avec 


zrarella par-dessus. 
2 lamelles d'anchois placées en croix, 


5 Faites cuire les polpettes au four 
10 à 15 min, jusqu'à ce que là mozza- 
rella ait fondu. Servez chaud. 


POIVRONS FARCIS AU BŒUF HACHÉ 


Ges poivrons au bœuf haché changent agréablement des légumes farcis au riz ou au blé 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 poivrons rouges 
450 g de bœuf maigre baché 
1 oig) 
2 branches de céleri 
ic 
50 g de champignons de Paris préparés 
1pi } poudre 

sel et poivre noir moulu 

cerfeuil ou persil plat, pour le service 


salade verte, en accompagnement 


. à soupe d'huile d'olive 


ncée de cannelle e 


1 Coupez les oignons et le céleri en 
dés. Coupez le haut des poivrons et 


retirez les graines et les membranes. 


2 Faites revenir le bœuf haché dans 
une poêle antiadhésive, puis mettez-le 
dans une assiette, Versez la moitié 
de l'huile dans la poële et faites cuire 
l'oignon et le céleri à feu vif, jusqu'à 
ce que l'oignon commence à dorer 
Ajoutez les champignons de Paris dans 
la poêle, puis le bœuf à moitié cuit 
Assaisonnez avec la cannelle, du sel et 
du poivre. Laissez cuire environ 30 min 


à feu doux 


3 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6) 
Coupez une mince tranche à la base 


de chaque poivron pour assurer leur 


stabilité, farcissez du mélange de bœuf 
et de légumes, puis replacez les «cou 
vercles:, Disposez dans un plat à four 
huilé, arrosez avec le reste de l'huile 
et enfournez 30 min. Garnissez de cer: 
feuil ou de persil et servez les poi 


vrons farcis avec une salade verte 


Les khoresk sont des ragoûls persans, très populairs 


cuits avec des Éerbes, des épices et des 


1ls sont agréableme 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


450 g de bœuf à braiser coupé en gros dés 


3 cuil. à soupe d'huile 
1 gros oignon haché 
1 cuil, à soupe de feuilles de fenugrec 


2 cuil. à café de curcuma en poudre 


1/2 cuil, à café de cannelle en poudre 


25 g de persil frais haché 
25 g de ciboulette fraiche ciselée 

60 cl d'eau 

450 g de haricots rouges en consere 
jus d'1 citron 

sel et poivre noir moulu 


riz, en accompagnement 


nt 


1 Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans une grande casserole où une 
cocotte, et faites légèrement dorer l'oi 
gnon, 3 à 4 min. Ajoutez le bœuf et 
laissez revenir encore 5 à 10 min, en 
remuant jusqu'à ce que la viande soit 


colorée sur toutes les faces. 


équmes. Comme ce ragoût de bœuf «khoresk gora 


'sabais 


{ épicés el consifuent un plal simple, maïs délicieux pour un repas du soir entre amis. 


2 Ajoutez le fenugrec, le curcuma et la 
cannelle et faites cuire environ 1 min 
en remuant, puis ajoutez l'eau et por 
tez à ébullition, Couvrez, puis laissez 
frémir 45 min à feu doux, en remuant 
de temps en temps avec une cuillère 


en bois 


3 Chauffez le reste de l'huile dans une 
petite poêle et faites frire le persil et la 
ciboulette à feu modéré, 2 à 3 min, en 


remuant souvent 


À Égoutrez les haricots rouges et incor 
porez-les au bœuf avec les herbes 


frites et le jus de citron, Salez et poivrez 


5 Laissez frémir encore 30 à 35 min 
jusqu'à ce que la viande soit tendre 


Servez avec du riz 


VIANDES 


TAGINE DE BŒUF AUX PATATES DOUCES 


Ce plal chaleureux est seroi en Liver au Maroc, où le climal peut être 


lonnamment froid, 


particulièrement dans les mantagnes. Les lagines, par définition, se cuisent sur une plaque de cuisson 


(eu plus souvent, au Maroc, sur du charbon), Mais vous pouvez également utiliser le four 


INGRÉDIENTS 


Pour À personnes 


700 à 900 g de bœuf à bratser 
500 g de patates douces 

2 cuil, à soupe d'huile de tournesol 
1 


néreuse pincée de curcuma 
en poudre 

1 gros oignon baché 

1 piment rouge où vert épépiné et haché 

1/2 cuil. à café de cumin en poudre 

1 cuil. à café et 1/2 de paprika 

1 généreuse pincée de poivre 
de Cayenne 

1 cuil. à soupe de persil frais haché 

1 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

1 noix de beurre 

sel et poivre noir moulu 


1Détaillez le bœuf en gros dés. 
Chauffez l'huile dans une cocotte allant 
au four et faites revenir la viande 3 à 
À min, avec le curcuma et l'assaison 


nement, en remuant fréquemment 


2 Couvrez la cocotte hermétiquement 
et laissez cuire 15 min à feu modéré 
sans ouvrir le couvercle. Préchauffez 
le four à 180 °C (th 6) 


3 Ajoutez l'oignon, le piment, le cumin, 
le paprika et le poivre de Cayenne dans 
la cocotte, avec juste assez d'eau pour 
recouvrir la viande, Couvrez hermé 
tiquement et cuisez 1 h à 1h30 au 


four, afin que la viande soit très tendre, 


en vérifiant de temps à autre et en 
rajoutant éventuellement un peu d'e 


ur 


4 Épluchez les patates douces et cou: 


pez-les en tranches que vous mettez 


aussitôt dans une casserole d'eau salé 


Portez à ébullition et laissez frémir 
3 min, elles doivent être tout juste 


cuites, Égouttez 


5 Ajoutez les herbes dans la cocotte. 
Disposez les rondelles de patates sur la 


jande et parsemez de beurre, Gouvrez 


et laissez cuire encore 10 min au four 


6 Montez la 
200 °C (th. 7). Reti 


température du four à 


2 le couvercle de 
la cocotte et laissez cuire encore 5 à 
10 min, au four où sous le gril, jusqu'à 


ce que les patates soient dorées. 


PORC AU MARSALA 


Bien qu'utilisé principalement dans Les desserts, le marsala sivilien appor! 


VIANDES 


[ AU GENIÈVRE 


à ici sa saveur fruitée el alcoolisée 


Choisissez une viande de qualité, dont le goûl ne sera pas masqué par celui de la sauce. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 escalopes de porc 

3 cuil. à soupe de marsala 

10 baies de genièvre écrasées 

25 g de champignons séchés 
{cèpes ou porcini) 


2 cuil. à café de vinaigre balsamique 


8 gousses d'ail 
1 noix de beurre 
branches de romarin 
sel et poivre noir moulu 
pâtes et légumes verts, 
en accompagnement 


1 Faites tremper les champignons 


séchés dans de l'eau chaude. 
F a 


Ç d 
EE 
2Assaisonnez les escalopes avec 


1 cuille: 


à café de vinaigre, le sel 
et le poivre. Faites cuire les gousses 
d'ail 10 min dans de l'eau bouillante. 


puis égouttez-les et réservez-les 
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3 Faites dorer les escalopes de chaque 


côté dans le beurre fondu 


4 Ajoutez le marsala, le romarin, les 
champignons, 4 cuillerées à soupe du 


jus des champignons, les gousses d'ail 


le genièvre et le reste de vinaigre 
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et servez le porc cha 


ssez frémir 3 min, Salez, poivrez 


d, accompagné 


de pâtes et de légumes verts 


VIANDES 


CASSOULET 


Dans cette recelte du Sud-Ouest, plusieurs variétés de viande mijotent avec des haricols secs 


sous une croûle de pain dorée. Ce plal riche el consistant est idéal pour un repas d'hiver. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


1 kg de poitrine de porc salée 

4 gros magrets de canard 

8 saucisses de Toulouse 

700 g de haricots blancs 

4 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 oignons hachés 

6 gousses d'ail écrasées 

2 feuilles de laurier 

1/4 de cuil, à café de clous de girofle 
pilés 

4 cuil. à soupe de purée de tomates 

4 tomates 

75 & de chapelure sèche 

sel et poivre noir moulu 


1 Faites tremper les haricots et la poi- 
tin salée dans de l'eau froide pen- 
dant une nuit, 


2 Égouttez soigneusement les hari- 
cots, puis mettez-les dans une grande 
sauteuse et couvrez-les d'eau fraîche. 
Faites bouillir à feu vif 10 min. Égout- 
tez et réservez les haricots, 


3 Détaillez la poitrine de porc en lar- 
dons, en retirant la couenne, Coupez 
les magrets en deux. 


4 Faites dorer les lardons dans 2 cuil- 
lerées à soupe d'huile d'olive. 


5 Mettez les haricots dans une grande 
casserole avec les oignons, l'ail, les 
feuilles de laurier, les clous de girofle 
et la purée de tomates, Ajoutez les lar- 
dons et couvrez d'eau, Portez à ébulli- 
tion, puis baissez le feu au minimum 
et lais frémir à couvert 1h30, jus- 
qu'à ce que Les haricots soient tendres, 


6 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 
Faites dorer les magrets de canard et 
les saucisses dans la sauteuse avec 
le reste d'huile, puis coupez ces der- 
nières en petits morceaux. 


7 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Pelez-les 
et coupez-les en quatre, 


BMeuez la préparation à base de 
haricots dans une grande cocotte en 
terre où un plat à four. Ajoutez les 
saucisses, les magrets, les tomates, 
salez et poivrez. 


9Saupoudrez de chapelure et faites 
cuire au four 45 min à 1 h, jusqu'à ce 
que la croûte soit dorée. Servez le cas- 
soulet bien chaud. 


VARIANTES 
Vous pouvez varier à votre guise les 
proportions et les sortes de viande et de 
légumes. Navets, carottes et céleri 
également indiqué: 
et des morceaux de confit d'oie 
peuvent remplacer le porc et le canard. 


VIANDES 
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VIANDES 


RAGOÛT DE PORC ET DE SAUCISSES 


Voici une autre spécialité catalane à base de porc, notamment de saucisses épicées dénommées bulifarra. 


Svous n'en /rouvez pas, vous pouvez Les remplacer par du chorizo 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 côtes de porc désossdes, 

de 175 g chacune 

4 butifarra ou chorizo doux 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
1 oignon haché 


2 gousses d'ail hachées 
12 cl de vin blanc sec 


d tomates en branches émincées 1 Faites dorer les côtes de porc à 3 Incorporez le vin blanc, les tomates, 
1 feuille de laurier feu vif dans une sauteuse huilée, puis la feuille de laurier, le persil, salez et 
2 cuil. à soupe de persil baché posez-les sur une assiette. poivrez. Couvrez et laissez mijoter 
sel et poivre noir moult 30 min. 


salade verte et pommes de terre cuites 


au four, en accompagnement 


2 Menez les saucisses, l'oignon et l'ail 4 Sortez les saucisses de la sauteuse 

dans la sauteuse et faites-les cuire à et coupez-les en rondelles épaisses 

feu moyen jusqu'à ce que les sau- Remettez-les dans la sauteuse, puis 

cisses soient dorées, en les retournant. servez chaud, avec une salade verte et 

Ajoutez ensuite les côtes de porc des pommes de terre cuites au four 
CONSEIL | 


Des tomates en grappe, 
bien parfumées, conviennent 
particulièrement pour cette recette. 
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VIANDES 


RAGOÛT DE HARICOTS NOIRS 


Cette recefle espagnole sans prétention, 


à base d'ingrédients consisants, s'apparente un peu au cassoulet 


INGRÉDIENTS 


Pour 5 à 6 personnes 


300 g de baricots notrs 
700 g de poitrine de porc désossée 
150 g de chorizo en morceaux 
4 cuil, à soupe d'huile d'oliun 
350 g de petits oignons 
2 branches de céleri coupées 
2 cuil, à café de paprika 
60 cl de bouillon de volaille 
ou de légumes 
2 poivrons verts épépinés et coupés 
en gros morceaux 
sel et poivre noir moulu 


1 Faités tremper les haricots dans de 


l'eau froide une nuit. Égouttez-les, 


es-les 


couvrez-les d'eau fraîche et fa 
bouillir 10 min à feu vif. Égouttez-les 


de nouveau. 


2 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5) 


Enlevez la couenne du porc et coupez 


celui-ci en gros morceaux 


3 Chauffez l'huile dans une grande 
poële et mettez à revenir les oignons 


et le céleri 3 min. Ajoutez le porc que 


vous faites dorer 5 à 10 min. 


4 Ajoutez le paprika et le chorizo, et 
cuisez 2 min. Versez le tout dans un 


plat à four et mélangez 


5 Portez le bouillon à ébullition. Salez, 
poivrez, puis versez sur la viande et 
les haricots. Couvrez et faites cuire 1 h 


au four 
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6 Ajoutez les poivrons à la prépara- 
tion et faites cuire encore 15 min au 


four. Servez le ragoût chaud 


CONSEIL 


Vous pouvez accompagner ce plat 


des légumes d'hiver les plus variés 


— poiréaux, navets, céleri -, ainsi que 


de petites pommes de terre. 


VIANDES 
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VIANDES 


AFELIA 


Ge plal de pore chypriote, 


égèrement épicé, se déguste simp 


avec du pain chaud, une salade verte et quelques olives 


INGRÉDIENTS 1 Coupez le porc en petits morceaux 


et retirez l'essentiel du gras, Broyez 

finement les graines de coriandre avec 
Pour 4 personnes 

un mortier et un pilon. 
700 g de viande de porc désossée 
Gilet 
4 cuil. à café de graines de coriandre 


aile, côtes) 


1/2 cuil. à café de sucre en poudre 
3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 gros oignons émincés 

30 cl de vin rouge 

sel et poivre noir moulu 


cortandre frafcbe, pour le service 


2 Mélangez les graines de coriandre 


avec le sucre, le sel et le poivre, et 


préparation sur la 


Cons#il répartissez cette 


Vous pouvez également broyer les viande, Laissez macérer À h 


graines de coriandre avec un moulin 
à café ou les remplacer par 1 cuillerée 


à soupe de coriandre en poudre. 


310 


3 Préchauffez le four à 160 °C (th, 5) 
Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans une poële et faites dorer la 
viande à feu vif, Transférez-la dans un 


plat à four 


4 Faites blondir les oignons dans le 
ez, pOi 


reste d'huile, ajoutez le vin, sa 


vrez et portez à ébullition. 


5 Versez ce mélange sur la viande et 
couvrez, Faites cuire au four 1 h, jus: 
qu'à ce que la viande soit tendre 


Servez décoré de coriandre fraîche 


VIANDES 


RÔTI DE PORC FARCI AUX FIGUES, 
AUX OLIVES ET AUX AMANDES 


d'amandes 


Le porc est très apré 7 


n Espagne. Celle recette, à Base de fique 


es/ originaire de Catalogne, une région où l'on marie souvent la viande et Les fruits 


2 Retirez la ficelle du rôti de porc et 


déroulez-le, en enlevant éventuelle 


ment un peu de graisse ou de vianc 
pour plus de facilité, Étalez la moitié 
de la farce sur la viande que vous rou 
lez en commençant par le côté épais. 


Ficelez le tout 


3 Versez le reste d'huile dans un plat à 
four et faites-y cuire le porc 1h15 
Avec le reste de farce, formez des 
boulettes que vous disposez autour du 
morceau de viande 15 à 20 min avant { 


la fin de la cuisson: 


INGRÉDIENTS 1 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7). 


Chauffez 3 cuillerées à soupe d'huile 
: dans une poêle, puis mettez à blondir 
Role sui l'ail et l'oignon, Retirez la poêle du feu 


f 


olives, les amandes, le jus de citron, le 


1 lg de rôti de porc désossu 


es sèches hachées 


et ajoutez la chapelure, les figues, les 


S olives vertes dénoyautées et hachées 
25 g d'amandes effilées 


4 cuil. à soupe d'huile d'olive 


persil et le jaune d'œuf. Salez et poivrez 


Loignon finement haché 


usses d'ail hachées 
+ gd 
1 cuil à 
1 cuil. à soupe de persil haché 


apelure fraïch 


pe de jus de cit « sul À Sortez le porc du four et attendez 
E 


le découper en ( 


de la chapelure fraîche au tranches. Servez avec les boulettes 


erver 10 min avant 


Vous pouve 


1 jaune d'œuf 
sel et poivre noir moulu 


congélateur pour l'utiliser su et le jus de cuisson, Ge plat peut sc 


sommer froid 
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VOLAILLES 
ET GIBIER 


Üolaïlles el gibier figurent souvent au menu 
des peuples méditerranéens. Éeur association avec Les fruits 


crée de délicals mélanges de saveurs 


VOLAILLES ET 


lé et gibier ont toujours joué un rôle important 
dans les traditions culinaires des pays méditer 
ranéens, sans doute en raison du manque de pâturages, 
conséquence de l'aridité du relief souvent montagneux, 


mais également parce que les poulets et les canards 


sont plus accessibles aux populations pauvres de la 
Méditerranée que le bétail 

Le poulet, volaille la plus répandue, se cuisine de 
multiples façons. S'il est nourri au grain, il a une chair 
colorée et savoureuse, Les modes de cuisson, divers 


selon les 


gions, se ressemblent néanmoins. Dans les 


GIBIER 


pays situés à l'est et à l'ouest de la Méditerranée, on 
enrichit souvent le poulet de la saveur des fruits frais 
secs ou confits et du parfum des épices. 

Au Proche-Orient, on élevait traditionnellement les 
poules davantage pour les œufs que pour la viande, 
et on cuisinait seulement les plus vieilles, que l'on fai 
sait mijoter longuement avec des farces et des sauces 


relevées. Ces recettes conviennent parfaitement pour 


Riches pâturages bordés de montagnes 


dans le Sud de l'Espagne 
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VOLAILLES ET 


Comme tous ses congénères, cu 


coq grec surveille son territoire. 


Li 


de leur saveur de nombreux 


citrons enrichissent 


blats à base de poulet 
comme dans la recette 
du Poulet aux citrons 


et aux olives. 


rehausser la saveur fade des poulets industriels, Des 
citrons confits placés à l'intérieur et autour d'un poulet 


peuvent apporter une note de fraîcheur, sans l'acidité 


des fruits frais qu'on utilise néanmoins, adoucis par 


l'ajout de sucre ou de miel. Le poulet s'enrichit parfois 


GIBIER 


de la saveur de la grenade, sous forme de jus ou de 
fruits confits dans du citron et du sucre 

Rôtis, agrémentés d'une sauce aux raisins secs, aux 
pignons et au xérès, où en cocotte relevés de chorizo, 
le poulet et le lapin sont très appréciés en Espagne 
Quant au canard et à l'oie, également très prisés, on les 
cuisine avec des pommes, des poires ou des figues 
pour potentialiser la riche saveur de la viande: 

Typiquement méditerranéen, le petit gibier se 
consomme davantage en hiver, lorsque les touristes 
abandonnent la place aux chasseurs, qui profitent des 
migrations de pigeons, de perdrix et de cailles, Grands 
amateurs de ces volatiles, les Italiens préparent de déli 
cieux plats de pigeons qu'ils accompagnent de sauces 


délicates et de polenta 
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VOLAILLES ET GIBIER 


POULET RÔTI AUX 


LÉGUMES MÉDITERRANÉENS 


Fhur celle variante française du /raditionnel poulet rôti 


vous choisirez un volatile élevé en plein air el au grain. Cette recette est valable pour la pintade. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1,75 kg de poulet à rôtir 
450 g de pommes de terre nouvelles 
1 aubergine coupée en dés de 2,5 cm 
1 poivron rouge épépiné et coupé 
en quatre 
1 bulbe de fenouil paré et coupé 
en quatre 
15 cl d'huile d'olive vierge extra 
1/2 citron 
quelques brins de thym frais 
s d'ail non pelées 
gros sel et poivre notr moulu 


8 grosses gouss 


2 Sortez le poulet du four et salez-le 
Retournez-le et arrosez-le avec le jus 
de cuisson. Disposez les pommes de: 
terre autour, faites-les rouler dans le 


jus et enfournez de nouveau. 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7) 
Badigeonnez le poulet d'huile d'olive 
et poivrez-le. Glissez le demi-citron à 
l'intérieur du poulet avec 1 à 2 bran: 
ches de thym, Posez-le dans un grand 
plat à four et faites-le rôtir 30 min. 


3 Au bout de 30 min, incorporez l'au: 
bergine, le poivron rouge, le fenouil et 
l'ail dans le plat. Arrosez avec le reste 


d'huile, salez et poivrez. Ajoutez le 


thym restant aux légumes, Enfournez 


et faites cuire de 30 à 50 min, en arro: 
sant et en retournant les légumes de 


temps en temps. 
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4 Pour vérifier la cuisson, enfoncez 
l'extrémité d'un couteau pointu entre 


la cuisse et la poitrine, Si le jus est 


clair, le poulet est cuit. Les légumes 
doivent être tendres et commencer à 
dorer. Servez le poulet et les légumes 
dans le plat de cuisson où dressez-le 
sur un plat de service après avoir 


coupé les articulations. Servez le jus 


dégraissé dans une saucière. 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET RÔTI AUX AMANDES 


Malgré loutes Les autres possibilités, le poulet rôti reste Le plat favari des familles méditerranéennes 


Celur- 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 pouler d'1,5 kg 

3 cuil. à soupe d'amandes effilées 

1 pincée de gingembre en poudre 

1 pincée de cannelle en poudre 

1 pincée de flaments de safran dissous 
dans 2 cuil. à soupe d'eau bouillante 


2 oignons hachés 

30 cl de bouillon de volaille 

1 cuil. à soupe de farine 

sel et poivre noir moulu 

quartiers de citron et coriandre, 
pour le s 


ervice 


POUR LA PARCE 
1 cuil, à soupe et 1/2 d'amandes effilées 
uil. à soupe d'amandes en poudre 

50 g de couscous 

12 cl de bouillon de volaille 

20 g de beurre 


1 échalote finement bachée 

1/2 petite pomme à cuire 

2 cuil, à soupe de coriandre fraîche 
hachée 


1 généreuse pincée de paprika 


1 pincée de poivre de Cayenne 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6) 


Commencez par la farce aux amandes 


Mettez le couscous dans un bol, por 
tez le bouillon de poulet à ébullition 
et versez sur le couscous, Remuez 
avec une fourchette, puis laissez gon 


fler 10 min, P 


ndant ce temps, faites 
fondre le beurre dans une petite poële 


et mettez l'échalote à dorer 2 à 3 min, 


pour l'attendrir. 


2 Aérez le couscous, puis incorporez 
l'échalote et tout le beurre de la poêle: 
Pelez, ôtez le cœur et les pépins de la 
pomme, hachez-la et ajoutez-la au cous: 
cous avec le reste des ingrédients de 
la farce, Assaisonnez et mélangez bien: 
3 Farcissez le poulet avec le mélange 
précédent, Recousez l'ouverture et bri 


dez le poulet 


4 Mélangez le gingembre et la can 
nelle avec le safran et son eau. Frottez 
le poulet avec du sel et du poivre et 


arrosez avec l'eau épicée 


5 Mettez le poulet dans un petit plat à 
four. Versez les oignons hachés et le 
bouillon autour du poulet. Couvrez 


avec un papier d'aluminium 
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s{ délicieux avec sa farce fruitée aux amandes 


6 Faites cuire 1h15 au four, puis aug 
mentez la température à 200 °C (th. 7) 
Mettez le poulet dans un plat et filtrez 
le jus de cuisson dans un bol, en réser 


vant les oignons, Remettez le poulet 


dans le plat de cuisson avec les oignons 
arrosez d'un peu de liquide de cuis 
son et parsemez d'amandes émincées 
Remettez au four pour 30 min, jusqu'à 
ce que le poulet soit bien doré et par 


faitement cuit 


7 Retirez et jetez la graisse du liquide 
de cuisson réservé et versez dans une 
petite casserole, Délayez la farine avec 
2 cuillerées à soupe d'eau froide, ajou 
tez dans la casserole en mélangeant et 
en chauffant à feu doux, pour obtenir 
une sauce lisse, Garnissez le poulet et 


servez avec la sauce 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET AUX CITRONS ET AUX OLIVES 


Les citrons jaunes el vers conservés au sel sont utilisés couramment dans la cuisine méditerranéenne, 


notamment en Afrique du Nord, où leur saveur délicate rehausse Les plats de viande el de poisson. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poulet d'1,5 kg 
2 citrons jaunes ou verts conservés 
au sel ou frais, coupés en quartiers 
75 g d'olives brunes dénoyautées 
1/2 cuil, à café de cannelle en poudre 
1/2 cuil, à café de curcuma en poudre 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon finement émincé 
1 morceau de gingembre de 5 cm râpé 
60 el de bouillon de volaille 
1 cul. à soupe de miel liquide 
4 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de coriandre, pour le service 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th, 6). 


Mélangez la cannelle et le curcuma 


c le sel et le poivre, et frottez la 


peau du poulet a 


ec cette préparation. 


2 Dans une sauteuse, faites dorer le 


poulet da 


as l'huile chaude, puis met 


tez-le sur un plat à four. 


3 Faites blondir l'oignon dans la sau- 
teuse. Incorporez le gingembre râpé, 
le bouillon de volaille, puis portez à 


ébullition. Versez sur le poulet, cou 


vrez et faites cuire au four 30 min. 


4 Sortez le poulet du four pour ajou 
et le miel 


ter les citrons, les olive 


Poursuivez la cuisson au four encore 


45 min, afin que le poulet soit tendre 


5 Ajoutez la coriandre hachée, salez et 


poivrez. Décorez de feuilles de corian- 


dre et servez aussitôt. 
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VOLAILLES ET GIBIER 


POULET EN CROÛTE DE SEL 


La cuisson des aliments dans du gros sel leur confère une saveur moelleuse, 
sans être néanmoins trop salée. Ce mode de cuisson, courant en France een alie, 


est utilisé tant pour le poule! que pour le poisson 


INGRÉDIENTS 
Æ& 


Pour 6 personnes 


1 poulet d'1,75 kg 
environ 2,25 Kg de gros sel de mer 


POUR LA PURÉE D'AIL 
2 grosses têtes d'ail 
450 g d'oignons coupés en quatre 
12 cl d'hule d'olive 
sel et poivre noir moulu 
POUR LES TOMATES 
ET LES POIVRONS GRILLÉS 
450 g de tomates olivettes 
3 poivrons rouges épépinés 
et coupés en quatre 
1 piment rouge épépiné 
et finement baché 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
persil plat, pour le service 


1 Préchauffez le four à 220 °C (th. 8). 
Choisissez un plat profond allant au 
four et chemisez-le avec une double 
épaisseur de papier d'aluminium, que 
vous laissez déborder largement par- 
dessus les bords. 


2 Troussez le poulet pour que le sel ne 
tombe pas dans la cavité abdominale: 
Éparpillez une mince couche de sel au 
fond du plat et posez le poulet dessus, 


3 Versez le reste de sel sur les côtés et 
le dessus du poulet, de manière à le 
recouvrir entièrement. Arrosez le des- 
sus avec un peu d'eau. 


4 Repliez le papier d'aluminium sur 
le poulet et faites cuire celui-ci 1h45 
dans le bas du four. Pendant ce temps, 
mettez les oignons dans une petite 
casserole. Séparez les gousses d'ail, 
mais laissez la peau. Ajoutez-les dans 
la casserole avec l'huile d'olive, le sel 
et le poivre. 


5 Couvrez et faites cuire à feu très 
doux 1 h, jusqu'à ce que l'ail soit tendre 
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CONSEIL 
Cette manière d'accommoder le poulet 
se distingue par sa présentation 
originale, qui surprendra vos invités, 
Apportez-le sur In table dans sa croûte 
de sel et avec une garniture d'herbes 
mélangées, Après avoir cassé la croûte 
de sel, posez le poulet sur un plat 
pour le dcouper. 


z 


6 Ébouillantez les tomates 30 s, puis 
passez-les sous l'eau froide, Pelez-les 
et coupez-les en quatre. Réunissez 
les poivrons, les tomates et le piment 
dans un plat à four et arrosez d'huile. 
Faites cuire au four 45 min au-dessus 
du poulet, jusqu'à ce que les poivrons 
soient légèrement noirs. 


7 Pressez les gousses d'ail pour enle- 
ver la peau. Mixez les oignons, l'ail et 
le jus de la casserole, puis versez la 
préparation dans la casserole propre. 


8 Pour servir, ouvrez le papier, sortez 
le poulet et posez-le sur un grand plat. 
Dressez la préparation aux poivrons 
sur un plat de service et décorez de 
persil, Réchauffez la purée d'ail, Cassez 
lacroûte de sel et retirez-la avant de 
découper le poulet. Servez avec la purée 
d'ail et la préparation aux poivrons, 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET AU VIN ROUGE 


Le robuste vin rouge et le «pesto » donnent à celle sauce une riche couleur el une saveur presque épicée, 


à laquelle le raisin ajoute une délicieuse note sucrée. Servez ce ragaët avec de la polenta grillée 


ou du pain chaud, ef une salade piquante bien assaisonnée, comme la roquette ou Le cresson. 


INGRÉDIENTS 


mm”, 


Pour 4 personnes 


4 blancs de poulet sans la peau 
30 cl de vin rouge 

3 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 ofgnon rouge moyen 

uil. à soupe de pesto rouge 


30 cl d'eau 

125 g de raisin noir, les grains coupés 
en deux et épépinés si nécessaire 

sel et poivre noir moulu 

feuilles de basilic frais, pour le service 


1 Chauffez 2 cuillerées à soupe d'huile 
dans une grande sauteuse, ajoutez les 
blancs de poulet et faites-les dorer de 
tous les côtés 5 min à feu modéré 
Retirez avec une écumoire et posez 


sur du papier absorbant 


2 Coupez l'oignon en deux, dans la 
hauteur, Retirez la base puis coupez 


en tranches fines. 


VARIANTES 3 Chauffez le reste de l'huile dans la 


Nounou ve rentpliser le Dent sauteuse, ajoutez l'oignon et le pesto 
rouge par 
aisin noir par du 


rouge par du vent, le v rouge. Laissez cuire 3 min à feu doux, 


du vin blanc et le 
raisin blanc. Vous pouvez éga 


si vous l'aimez, 


en remuant constamment, jusqu'à ce 


lement, que les oignons soient tendres mais 


ajouter quelques 


non dorés. 


cuillerées de ma 
pour enrichir la sauce: 


carpone à la fin, 


4 Ajoutez le vin rouge er l'e: 
sauteuse et portez à ébullition, en 
remuant tout le temps. Remettez-y les 
blancs de poulet, salez et poivrez à 


votre goût 


5 Baissez le feu puis couvrez et lais- 
sez frémir environ 20 min, jusqu'à ce 
que le poulet soit tendre, en remuant 
de temps en temps pour l'empêcher 


d'attacher. 


L 


6 Ajoutez le raisin et laissez cuire de 


feu doux à modéré, pour le chauffer à 


cœur, Vérifiez l'assaisonnement et 
ajoutez du sel et du poivre, si néces 
saire, Servez le poulet brûlant, garni 


de feuilles de- basilic frais. 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET AUX MORILLES 


Les morilles sé 


trémement parfumées. Elles coûtent cher, maïs ilen faut très peu 


pour aromatiser un plat. Vous pouvez, bien entendu, les remplacer par des morilles fraïches 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


À blancs de poulet sans la peatt 
de 200 g chacun environ 

10 g de morilles séchées 

25 cl de bouillon de volaille 

50 de beurre 

5 à 6 échalotes finement émincées 

100 g de champignons de Paris 
finement émincés 

1/2 cuil. à café de thym séché 

2 à 3 cuil. à soupe de cognac 

20 cl de crème épaisse ou fouetée 

1 cuil. à soupe d'huile végétale 

20 cl de vin blanc sec pétillant 

sel et poivre noir moulu 


1 Menez les morilles dans une passoire 
et rincez-les bien sous l'eau froide 
courante, en les secouant pour retirer 
un maximum de sable. Mettez-les 
dans une casserole avec le bouillon et 
feu modéré à 


portez à ébullition de 


fort. Retirez la casserole du feu et lais: 


sez reposer 1 h 


2 Retirez les morilles du liquide de 
cuisson, passez ce liquide à travers un 
chinois ou une mousseline, et réser 
vez pour la sauce, Réservez quelques 


morilles entières et émincez le reste 


ù 
3 Faites fondre 
dans une poêle, à feu modéré, Mettez 


du beurre 


a moit 


les échalotes à revenir 2 min pour les 


attendrir. Ajoutez les morilles émincées 


et les champignons de Paris et 
cuire encore 2 à 3 min, en remuant 
fréquemment. Assaisonnez et incorpo- 
rez le thym, le cognac et 10 cl de crème 
épaisse. Baissez le feu et laissez frémir 
10 à 12 min en remuant de temps à 
autre, jusqu'à ce que tout le liquide 


soit 6 


aporé, Retirez le mélange de 


morilles de la poêle et réservez 


4 Levez les filets des blancs de pour 
lets (les morceaux en forme de doigts 
situés dessous) et réservez pour un 
autre usage. Faites une -poche: dans 
chaque blanc en pratiquant une inci 
sion sur le bord le plus épais, avec un 
couteau aiguisé, en faisant attention 
de ne pas couper complètement, Avec 
une petite cuillère, remplissez chaque 
poche» avec 1/4 du mélange à base 
de champignons puis, si nécessaire, 


fermez avec un pique-olives 
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5 Faites fondre le reste du beurre avec 
l'huile dans une poèle, sur feu modéré 
à fort, et faites cuire les blancs de 
poulet 6 à 8 min d'un côté, pour bien 


Mettez les blancs sur une 


les dorer 
assiette. Versez le vin pétllant dans la 


poële et faites bouillir pour réduire de 


moitié, Ajoutez le liquide de cuisson 
des morilles et faites bouillir pour 


réduire à nouveau de moitié. 


G Ajoutez le reste de la crème et lais 
sez cuire 2 à 3 min à feu modéré, jus 
qu'à ce que la sauce soit assez épaisse 
le dos d'une cuillère 


pour napper 


Rectifiez l'assaisonnement, Remettez 
les blanes et leur jus dans la poèle 
avec les morilles entières réservées: 


qu'à ce que les blancs de poulet soient 


ssez frémir 5 min à feu modéré, jus 


brûlants et que le jus qui en sort quand 


vous piquez la volaille avec un cou 


teau soit transparent Servez aussit 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET AUX TOMATES ET AUX CREVETTES 


Ce plal pié 


montais fut cré 


pour Napoléon après la bataille de Karengo 


On en rebrouve d'autres versions dans Les livres de cuisine italiens el français 


INGRÉDIENTS 


Pour À personnes 


8 cuisses de poulet avec l'os 
et sans la peau 
350 g de tomates olivettes bien mûres, 
pelées et grossièrement hachées 
175 g de grosses crevettes roses crues 
12 cl d'huile d'olive 
1 oignon finement haché 
1 branche de céleri finement bachée 
25 cl de vin blanc sec 
1 gousse d'ail écrasée 
1/2 cuil. à café de romarin frais baché 
1 noix de beurre 
8 petits triangles de pain blanc 
en tranches minces, sans la croûte 
sel et poivre noir moulu 
persil plat finement haché, 
pour le service 


1 Chauffez environ 2 cuillerées à soupe 
d'huile dans une sauteuse et mettez 
les cuisses dé poulet à révenir 5 min 


à feu modéré, pour les dorer de tous 


côtés, Transvasez les morceaux de 


poulet dans une cocotte. 


2 Faites fondre l'oignon et le céleri 
dans la sauteuse, 3 min à feu doux, en 
remuant souvent, Ajoutez le vin, l'ail 
les tomates et le romarin. Assaisonnez 
bien de sel et de poivre. Épluchez la 
moitié des crevettes et ajoutez-les dans 
la sauteuse avec les crevettes non 
épluchées et laissez sur le feu jusqu'à 


ce qu'elles soient cuites. 


3 Versez la sauce tomate sur le poulet 
Couvrez et faites cuire 40 min, jusqu'à 
ce que le poulet soit tendre quand 


vous le piquez avec une fourchette: 


Ve 4 
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4Environ 10 min avant de servir 
ajoutez le reste de l'huile et le beurre 


dans la sauteuse et laissez sur le feu 


jusqu'à ce que le mélange soit très 


chaud, mais sans fumer, Ajoutez les 
triangles de pain et faites frire environ 


2 min de chaque côté, ils doivent être 


dorés et croustillants. Égouttez sur du 


papier absorbant. Assaisonnez 


5 Trempez un angle des triangles de 
pain dans le persil, pour le décorer. 
Servez le plat très chaud, garni avec 


les triangles de pain 


est courant au Maroc, de fair 


POUL 


VOLAILLES ET GIBIER 


:T RÔTI MAROCAIN 


cuire un poulel entier à la broche, sur du charbon de bois 


mais il sera loul aussi bon si vous Le faites rêtir dans un four très chaud, entier, coupé en deux ou en morceaux 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


1 poulet d'1,8 kg 

2 petites échalotes 

1 gousse d'ail 

1 brin de persil frais 

1 brin de coriandre fraiche 

1 cuil. à café de sel 

1 œuil. à café et 1/2 de paprika 

1 pincée de poivre de Cayenne 

1 à 1 cuil, à café et 1/2 de cumin 
en poudre 

environ 40 g de beurre 

1/2 à 1 citron (facultatif 

brins de persil ou de coriandre frais, 


pour le service 


1 Si vous ne le faites pas cuire entier, 
découpez le poulet en deux ou plu 
sieurs morceaux, à l'aide de ciseaux 


à volaille 


2 Metz les échalotes, l'ail, les herbes. 
le sel et les épices dans le bol d'un 
mixer et actionnez pour hacher fine 
ment les échalotes. Ajoutez le beurre 


et actionnez pour obtenir une pâte lisse. 
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3 Frottez le poulet avec la pâte, puis 


laissez reposer 1 à 2 h 


4 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7) 
et mettez la volaille dans un plat à 
four. Éventuellement, coupez le citron 


en quatre, mettez 1 à 2 quartiers autour 


Cou à l'intérieur si le poulet est entier) 
et pressez un peu de jus sur la peau 
Faites rôtir 1 h à 1h15 (2 h à 2h30 
pour un poulet entier), Si vous percez 
la chair avec un couteau, le jus qui 
s'en écoule doit être incolore. Arrosez 


de temps à autre avec le jus de cuis: 


u a tendance à brûler 


son, Si la pes 


couvrez avec du papier d'aluminium 


5 Laissez le poulet reposer 5 à 10 min 
sous le papier d'aluminium, avant de 
le découper, puis servez garni de brins 


de persil ou de coriandre frais 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET FRIT 


Ce plat doit cuire rapidement, à feu très vif. Hest danc préférable d'utiliser de petites quantités 


qui seront davantage en contact avec la poële el ne risqueront pas de braiser au lieu de frire. 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 personnes en plat principal 
où 4 personnes en entrée 


2 blancs de poulet sans la peau 

1 petit piment vert ou rouge, épépiné 
et finement émincé 

2 gousses d'ail finement émincées 

3 ciboules émincées 

4 à 5 rondelles très minces de racine 
de gingembre frais 

1/2 cuil. à café de coriandre en poudre 

1/2 cuil. à café de cumin en poudre 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe et 1/2 de jus de citron 

2 cuil. à soupe de pignons 

1 cuil. à soupe de raisins secs (facultatif) 

buile pour friture 

1 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
hachée 

1 cuil. à soupe de menthe fraîche hachée 

sel et poivre noir moulu 

brins de menthe fraîche et quartiers 
de citron, pour le service 

riz ou couscous, en accompagnement 
acultati) 


1 Coupez les blancs de poulet en long, 
en 3 à 4 minces lanières, ce qui per- 
mettra une cuisson rapide, Mettez dans 


un plat et réservez 


2 Mélangez le piment avec l'ail, les 


ciboules, les épices, l'huile d'oliv 


jus de citron, les pignons et les raisins 
secs, si vous en utilisez, Salez et poi- 
vrez puis versez sur le poulet, en tour- 
nant délicatement pour que chaque 
morceau soit enrobé. Couvrez et lais- 


sez au frais 1à2h 


u sur le 


3 Passez de l'huile au pince: 
fond et les parois d'un wok où d'une 
poêle en fonte et chauffez, Ajoutez les 
morceaux de poulet et poêlez à feu vif 
3 à 4 min, jusqu'à ce que le poulet soit 


doré sur toutes les faces. 
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4 Ajoutez la marinade et continuez la 
cuisson à feu vif 6 à 8 min, afin que le 
poulet soit bien cuit (le temps de cuis- 
son dépend de son épaisseur). 


5 Baissez le feu, puis incorporez la 


coriandre et la menthe. Faites cuire 


1 min et servez aussitôt, garni de brins 


de menthe et de quartiers de citron 
Accompagnez de riz où de couscous 
si vous le servez en plat principal 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET CHASSEUR 


On ajoute parfois des lamelles de poivron vert aux champignons de ce plat traditionnel, 


pour en augmenfer encore la couleur el 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 morceaux de poulet, avec l'os mais 
sans la pau 

20 g de porcini séchés (cèpes) 

125 g de champignons des bois frais 
finement émincés 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 nd 


1 gros oignon finement émincé 


x de beurre 


400 g de tomates concassées en conserve 
15 cl de vin rouge 
1 gousse d'ail écrasée 
les feuilles d'1 brin de romarin frais 
finement hachées 
sel et poivre noir moulu 
brins de romarin frais, pour le service 
purée de pommes de terre ou polenta 
en accompagnement 


EPA 


1 Mettez les porcini dans un bol, ajou 
tez 25 cl d'eau chaude et laissez trem- 
per 20 à 30 min. Égouttez les porcini 
au-dessus du bol, Passez le liquide et 


réservez. Hachez finement les porcini 


2 Chauffez l'huile et le beurre dans 
une cocotte, Faites revenir le poulet 
5 min, sur feu moyen. Égouttez sur du 


papier absorbant 


3 Ajoutez l'oignon et les porcini hachés 
dans la cocotte. Laissez cuire 3 min à 
feu doux, en remuant souvent, pour 
assouplir l'oignon mais sans le brunir 
Versez dans la cocotte les tomates 


concass 


le vin et le liquide de 
trempage réservé des champignons, 
puis ajoutez l'ail écrasé et le romarin 
haché, du sel et du poivre à votre goût 
Portez à ébullition sur feu modéré 
en remuant constamment avec une 


cuillère en bois. 
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à parfum 


4 Remettez le poulet dans la cocotte 
et recouvrez de sauce. Couvrez et lais- 


sez cuire à feu doux 30 min. 


5 Ajoutez les champignons frais et 


méla 


gez bien pour les incorporer à 
la sauce. Continuez la cuisson à feu 
doux environ 10 min, jusqu'à ce que 
le poulet soit tendre. Rectifez l'assai- 
sonnement. Servez très chaud, garni 
de romarin et accompagné de purée 


de pommes de terre ou de polenta 


VOLAILLES ET GIBIER 


KDRA AUX POIS CHICHES ET AUX AMANDES 


Le kdra est une sorte de fagine cuit traditionnellement avec du «smen », beurre marocain très fort, 


el beaucoup d'oignons. La précuisson des amandes leur danne une lexture et une saveur inattendus. 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour d personnes 


4 blancs de poulet sans la peau 

80 g de pois chiches ayant trempé 
toute la nuit dans de l'eau froide 

80 g d'amandes mondées 

50 g de beurre 

1/2 cuil. à café de filaments de safran 

2 oignons d'Espagne finement émincés 
1 l de bouillon de poulet 

1 petit bâton de cannelle 

4 cuil, à soupe de persil plat frais haché, 
plus un peu pour la garniture 

Jus de citron, à votre goût 

sel et poivre noir moulu 


1 Plongez les amandes dans de l'eau 
bouillante et faites cuire 2 h à feu 
doux. Égouttez, Faites bouillir les pois 
chiches à l'eau 1h30. Égouttez, Mettez- 
les dans de l'eau froide et retirez les 
peaux. Mettez le poulet, le beurre, 
la moitié des filaments de safran et 
l'assaisonnement dans une cocotte, 
Faites fondre le beurre. 


2 ajoutez les oignons et le bouillon, 
portez à ébullition et ajoutez les pois 
chiches et le bâton de cannelle, Cou- 
vrez et laissez cuire à feu très doux 
45 à 60 min, jusqu'à ce que le poulet 
soit parfaitement cuit, 


3 Mettez le poulet sur un plat de ser- 
vice et gardez au chaud, Portez la 
sauce à ébullition puis faites-la bien 
réduire à feu modéré, en remuant sou- 
vent, Ajoutez les amandes, le persil et 
le reste des filaments de safran et lais- 
sez cuire encore 2 à 3 min. Acidulez 
la sauce avec un peu de jus de citron, 
versez sur le poulet et servez, garni 
avec le reste du persil 


POULET AUX TOMATES ET AU MIEL 


Le miel constitue un excellent ingrédient pour Les plats salés comme celui-ci qu'ilenrichit sans les sucrer. 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 4 personnes 


4 morceaux de poulet ou 1 poulet entier 
coupé en quatre 

1,5 kg do tomates, pelées, épépinées 
et grossièrement hachées 

2 cuil, à soupe de miel liquide 

2 cuil. à soupe d'huile de tournesol 

258 de beurre 

1 olgnon râpé ou finement baché 

1 gousse d'ail écrasée 

1 généreuse pincée de gingembre 
en poudre 

1 cuil. à café de cannelle en poudre 

50 g d'amandes mondées 

1 cuil. à soupe de graines de sésame 

sel et poivre noir moulu 


1 Chauffez l'huile et le beurre dans 
une grande cocotte, Ajoutez les mor- 
ceaux de poulet et laissez cuire 3 min 
à feu modéré, jusqu'à ce qu'ils soient 
légèrement dorés, 


2 Ajoutez l'oignon, l'ail, le gingembre, 
la cannelle, les tomates et l'assaison- 
nement, chauffez à feu doux jusqu'à 
ce que les tomates commencent à 
bouillonner. 


3 Baissez le feu, couvrez et laissez 
frémir 1 h, en retournant le poulet 
de temps à autre, jusqu'à ce qu'il soit 
complètement cuit. 
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4 Mettez les morceaux de poulet dans 
un plat. Augmentez le feu et faites 
réduire le mélange de tomates en une 
purée épaisse, en remuant fréquem- 
ment, Ajoutez le miel, laissez cuire 
1 min, puis remetez le poulet dans la 
cocotte et réchauffez 2 à 3 min, Grillez 
à sec les amandes et les graines de 
sésame, dans une poêle ou sous le gril 
du four. 


5 Disposez le poulet et la sauce dans 
un plat de service chaud, puis parse- 
mez d'amandes et de graines de sésame. 
Servez aussitôt. 


POULET AU CHORIZO 


VOLAILLES ET GIBIER 


Ce plal espagnol toul simple, rebaussé de chorizo el de xérès, se sert avec du rix 


ou des pommes de lerre en robe des champs 


nm 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poulet moyen coupé en morceaux 
ou 4 cuisses de poulet coupées en deux 

150 g de chorizo 

2 cuil, à café de paprika en poudre 

4 cuil, à soupe d'hutle d'olive 

2 petits oignons émincés 

6 gousses d'ail finement émincées 

400 g de tomates concassées en conserve 

12 à 16 feuilles de laurier 

5 cuil. à soupe de xérès demi-sec 

sel et poivre noir moulu 

riz où pommes de terre. 


en accompagnement 


PA 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th, 6). 


Recouvrez soigneusement les morceaux 
de poulet de paprika, puis salez. 


Faites-les dorer à l'huile chaude dans 


une sauteuse: 
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2 Disposez les morceaux de poulet 
dans un plat à four, Faites revenir 
rapidement les oignons dans la sau 


teuse, puis l'ail et le chorizo, 2 min 


3 incorporez les tomates, 2 feuilles de 
laurier, le xérès et portez à ébullition 
Versez sur le poulet, couvrez et faites 


cuire au four 45 min. Retirez ensuite le 


couvercle, salez, poivrez et poursuivez 
la cuisson encore 20 min, jusqu'à ce 
que le poulet soit tendre et doré 

Servez avec du riz ou des pommes de 


terre, décoré de feuilles de laurier 


POULET CIRCASSIEN 


Dans celle spécialité larque, populaire dans tout le Proche 


Le poulet esl poché el serui froid avec une sauce aux noix 


INGRÉDIENTS 1 Dans une grande sauteuse 3 Remuez constamment cette sauce 
le po oignons, la le sur feu doux, en ajoutant progressive 
céleri et les grains de poivre. Couvrez ment du bouillc x'à obtenir une 


Pour 6 personnes 


d'eau et portez à ébullition, Faites fré-  consis 


ance épaisse. Salez et poivrez 


1 poulet d'1,5 k 


mir Ï h, sans 


ouvrir, jusqu'à ce que retirez du feu et laissez refroidir dans 


(To 1 le poulet soit tendre. Laissez refroidir la sauteuse, Enlevez la peau et les os 


1 carotte émincée 


dans le bouillon: égouttez le pou- du poulet, puis coupez-le en morceaux 

1 branche de céleri parée CE L ‘ : 
let et réservez le bouillon 
et coupée en morceaux : 
. Dire { Menez le poulet dans ur 
SL 2 Émiettez le pain et faites-le tremper et arrosez-k un peu de sauce 

> gousses d'ail grossièrement hachées dans 6 cuillerées à soupe de bouillon. Remuez, j ssez sur un pl 
400 cerneaux de noix bachés Mix avec l'ail, les noix et 25 cl de service. Versez le reste de 
1 cuil. à soupe d'huile de noix bouillon, puis versez la préparation ttes d'huile 


lans une sauteuse 


cerneaux de 


noix hachées et paprika, pour le service ervez aussitôt 


VOLAILLES ET GIBIER 


POËÊLÉE DE POULET AU PESTO 


Celle poélée de poulet, seruie avec une sauce «peslo » chaude, constitue un plat principal délicieux el vite fait 


Fccompagnez de pâtes ou de nouilles de riz el de légumes raisés — caroltes ou céleri 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 blancs de poulet sans la peau 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 
feuilles de basilic frais, pour le service 


POUR LE resTO 
50 g de feuilles de basilic frais 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

50 g de pignons 

50 g de parmesan fraîchement râpé 
4 cuil. à soupe de persil frais 

2 gousses d'ail écrasées 

sel et poivre noir moulu 


1 Chauflez 1 cuillerée à soupe d'huile 


dans une sauteuse. Mettez les blancs 


de poulet à cuire à feu doux 15 min 
environ, en retournant plusieurs fois, 
jusqu'à ce que le poulet soit tendre 


légèrement doré et complètement cuit 
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2 Pendant ce temps, préparez le pesto. 
Mettez l'huile d'olive, les pignons, le 
parmesan, le basilic, le persil, l'ail, du 
sel et du poivre dans le bol d'un mixer 
et actionnez pour obtenir une purée 


lisse et homogène. 


3 Retirez le poulet de la sauteuse, 
couvrez et gardez au chaud, Baissez 
un peu le feu, puis ajoutez le pesto dans 
la sauteuse et laissez cuire quelques 
minutes à feu doux, en remuant cons: 


tamment jusqu'à ce qu'il soit chaud 


4 Versez le pesto chaud sur le poulet 
puis garnissez de feuilles de basilic 
Vous pouvez l'accompagner de jeunes 


carottes et de céleri braisés. 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULE 


" AUX FIGU 


n Cspagne, Les Catalans associent volontiers 


Les plus représentatifs des pays méditerranéens 


r 


Pour 4 personnes 


1 poulet d'1,5 À 


12 cl de vin blanc demi-sec 


este d'172 


ade verte, en accompagnement 


Les fraîches 


sucre cristallisé 


inaigre de vir 


de citron 


1 bâton de cannelle 


2 Préchauffez le four à 180 #C (th. 6) 


uttez les figues et mettez-les dans 


un saladier, Ajoutez le blanc et 


le zeste de citron. Salez et poivrez le 


1 Mettez à frémir 5 min dans une cas- poulet. Faites dorer les lardons dans 


serole le sucre, le vinaigre, le citron et une sauteuse que le gras 


jusqu'à ce 


la cannelle avec 12 cl d'eau. Ajoutez fonde. Metez-les dans un plat à four 


les figues, couvrez, faites cuire 10 min. en laissant le gras dans la sauteuse 


isserole du feu 


couvrez, Ajoutez l'huile dans celle-ci et faites 


dorer les morceaux de poulet 


s fruits à la viande. 


a fique, l'un des fruits 


entre dans la composition de ce plat insolite 


3 Égouttez les figues et versez le vin 


dans la sauteuse. Faites bouillir pour 


contenu 


réduire la sauce. Versez le 


de la sauteuse dans le plat et faites 


au four 20 


volaille. Gouvrez et poursuivez la cuis- 


son au four encore 10 min. Servez 


avec une salade verte 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET PERSAN, SAUCE AUX NOIX 


Ce plat bien spécifique est traditionnel en Fran pour les repas de fête. 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


À morceaux de poulet (cuisses 
ou blancs) 

120 g de noix finement bachées 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon râpé 

25 cl d'eau 

5 cuil. à soupe de purée de grenades 

1 cuil. à soupe de purée de tomates 

2 cuil, à soupe de jus de citron 

1 cuil. à soupe de sucre en poudre 

3 à 4 filaments de safran dissous dans 
1 cuil. à soupe d'eau bouillante 

sel et poivre notr moulu 

riz iranien et salade d'endives 
où romaine, en accompagnement 


1 Chauffez 1 cuillerée à soupe d'huile 


dans une grande poêle et faites dorer 
les morceaux de poulet, Ajoutez la 
moitié de l'oignon râpé et laissez cuire 
jusqu'à ce qu'il soit souple, puis ver 
sez l'eau, assaisonnez et portez à ébul 
lition. Couvrez la poële, baissez le feu 


et laissez frémir 15 min. 


Conseil 
Vous trouverez la purée de 
grenades dans les magasins 


de produits du Moyen-Orient 


2 Chauffez le reste de l'huile dans une 


estant 


poêle et faites cuire l'oignon 
2 à 3 min, Ajoutez les noix hachées et 


feu 


laissez dorer encore 2 à 3 min 
doux, en remuant souvent pour que 


les noix ne brûlent pas. 
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3 Incorporez la purée de grenades, le 
concentré de tomates, le jus de citron, 
le sucre er le safran dissous, Assai 
sonnez à votre goût et laissez frémir 


5 min à feu doux 


4 Versez la sauce aux noix sur le pou 
let, en nappant bien tous les mor 
ceaux, Couvrez et laissez mijoter 30 à 
35 min, jusqu'à ce que la viande soit 
cuite et que l'huile des noix soit mon 


tée à la surface 


5 Servez aussitôt avec du riz iranien et 


quelques feuilles de salade: 


VOLAILLES ET GIBIER 


OLIVES 


Olives el nl un mariage heureux, traditionnel el souvent présent 
g' 


dans la cuisine du Moyen-Orient et d'Afrique du Nord. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poulet d'1,5 kg 

15 à 20 olives vertes et noires dénoyautées 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon émincé 

1 cuil, à soupe de gingembre frais râpé 

3 gousses d'ail écrasées 

1 cuil. à café de paprika 

25 cl de bouillon de volaille 

2 à 3 filaments de safran, trempés dans 
1 cuil. à soupe d'eau bouillante 

4 à 5 ciboules hachées 

jus d'1/2 citron 

sel et poivre noir moulu 

riz ou pitas et salade aux tomates 


cerises, en accompagnement 


1 Chauffez l'huile dans une grande 
casserole et faites dorer le poulet sur 


toutes ses faces. 


» 


2 Ajoutez l'oignon, le gingembre, l'ail 


lé paprika et l'assaisonnement, et pour 


suivez la cuisson à feu modéré, en 4 Ajoutez les ciboules et laissez frémir 5 Versez le jus de citron, Laissez cuire 
enrobant le poulet avec le mélange encore 15 min, jusqu'à cé que le pou- encore 5 min à feu modéré. Dressez 

let soit bien cuit et la sauce réduite de sur un grand plat creux et arrosez de 
3 Ajoutez le bouillon de poulet et le moitié environ. Incorporez les olives sauce. Vous pouvez servir accompa 
Safran, et portez à ébullition. Couvrez gné de riz ou de pitas et d'une salade 
et laissez frémir 45 min, jusqu'à ce que aux tomates cerises 


le poulet soit presque cuit 


VOLAILLES ET GIBIER 


CUISSES DE POULET À L’AIL ET AU CITRON 


Cette 


elle française, à base d'ingrédients classiques, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


& cuisses de poulet 

20 grosses gousses d'ail 

1 citron sans le zeste ni la peau 
et coupé en rondelles fines 

60 cl de bouillon de volaille 

25 g de beurre 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 cuil. à soupe de farine 

15 cl de vin blanc sec 

sel et poivre noir moulu 

persil ou basilic frais haché 
pour le service 

riz ou pommes de terre nouvelles, 
en accompagnement 


LPonez le bouillon à ébullition 
Ajoutez l'ail, couvrez et laissez frémir 
10 min, Faites dorer les cuisses de 
poulet dans l'huile et le beurre, puis 
pe 


chauffez le four à 190 °C (th, 6): 


zles dans un plat à four, Pré 


2 Filtrez le bouillon et réservez-le 
Disposez l'ail et les rondelles de citron 
autour des morceaux de poulet, Ajout 
tez la farine à la graisse restée dans la 
sauteuse et mélangez 1 min, Versez le 
vin en remuant sans cesse et en grattant 
le fond de la sauteuse, puis le bouillon 
réservé, Remuez jusqu'à obtention d'une 


sauce onctueuse. Salez et poivrez 
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3 Nappez le poulet de sauce, couvrez 


et faites cuire 40 à 45 min au four 
Si vous souhaitez une sauce plus 
épaisse, retirez les morceaux de pou 
let et faites bouillonner la sauce jus 
qu'à obtenir la consistance désirée. 
Saupoudrez de persil ou de basilic et 
servez avec du riz où des pommes de 


terre nouvelles en robe des champs: 


VOLAILLES ET GIBIER 


TOURTE AU POULET ET AUX ABRICOTS 


La garniture de 


celle lourte est un bon exemple des saveurs du Proche-Orient. 


Elle se compose de poulet haché associé à des abricots, du boulgour, des amandes el des épices. 


INGRÉDIEN 


Pour 6 personnes 


450 de poulet bachë 

50 g d'abricots socs finwment bachés 

75 g de boulgour 

75 de beurre 

1 oignon haché 

25 g d'amandes mondées et hachées 

1 cuil. à café de cannelle en poudre 

1/2 cuil. à café de quatre-dpices 

5 cl de yaourt grec 

1 cuil, à soupe de ciboulette fraîche 
ciselée 

2 cuil, à soupe de persil frais baché 

G grandes fouilles de pâte filo 

sel et poivre noir moulu 

ciboulètte, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7) 
Faites tremper le boulgour 5 à 10 min 
dans 12 cl d'eau bouillante, jusqu'à ce 
qu'elle soit absorbée: 


4 Faites fondre le reste de beurre. Étalez 


flo et découpez-y des cercles 
de 25 em dé diamètre, Couvrez-les 


avec un torchon humide pour éviter 


qu'ils se dessèchent 


2 Faites dorer l'oignon et le poulet à 


la poêle dans 25 g de beurre. 

3 Incorporez les amandes, les abricots 
secs et le boulgour, et laissez mijoter 
2 min. Retirez du feu pour ajouter la 
le yaourt grec, 


cannelle, le quatre-épice 


la ciboulene et le persil. Salez et poivrez 


5 Superposez 3 cercles de pâte dans 
un moule à tarte à fond amovible de 
23 cm de diamètre, en badigeonnant 
chacun de beurre. Versez la prépara- 


tion, couvrez avec 3 autres morceaux 


de pâte, également enduits de beurre: 


6 Froissez les derniers morceaux de 
pâte et posez-les sur le dessus, puis 
humectez-les avec le reste du beurre 
F. 


jusqu'à obtenir une croûte dorée et 


es cuire la tourte au four 30 min, 


croustillante, Servez la tourte chaude 
où froide, coupée en morceaux et déco- 


rée de ciboulette 


VOLAILLES ET GIWIER 


BISTEEYA 


Le bisteeya est l'un des plats Les plus élaborés et les plus étonnants de la cuisine marocaine 
se fait normalement avec du pigeon, en couches alternées avec une pâte très fine appelée «ouarka» 
el es/ cuil dans un moule sur des braises de charbon. Cette version simplifiée utilise du poulet et de la pâte file 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 4 personnes 


3 morceaux de poulets, blancs 
de préférence 

environ 180 g de pâte flo 
Lou de feuilles de brick) 

2 cuil, à soupe d'huile de tournesol, 
plus un peu pour enduire la pâte 

25.g de beurre 

1 oignon et 1/2 d'Espagne râpé 
ou finement haché 

1 généreuse pincée de gingembre 
en poudre 

1 généreuse pincée de filaments 
de safran 

2 cuil, à café de cannelle en poudre, 
plus un peu pour saupoudrer le dessus 

40 g d'amandes effilées 

1 gros bouquet de coriandre fraîche 
finement bachée 

1 gros bouquet de persil frais finement 
ciselé 

3 œufs battus 

1 à 2 cuil, à café de sucre glace 
(facultatif, plus un peu pour 
saupoudrer le dessus 

sel et poivre notr moulu 


1 Chauffez l'huile et le beurre dans 
une grande casserole ou'une cocotte 
et faites dorer les morceaux de poulet 
4 min, Ajoutez l'oignon, le gingembre, 
les filaments de safran, 1/2 cuillerée à 
café de cannelle et assez d'eau (environ 
30 cl) pour que le poulet braise, mais 
sans être immergé, Assaisonnez bien. 


2 Portez à ébullition, couvrez et lais- 
sez frémir 45 à 55 min à feu doux, jus- 
qu'à ce que le poulet soit tendre et 
complètement euit. Dans le même 
temps, faites griller les amandes à sec 
et réservez, 


3 Disposez le poulet sur un plat, puis 
quand il a suffisamment refroidi, reti- 
rez la peau et désossez-le, Coupez la 
chair en morceaux. 


4 Incorporez la coriandre et le persil 
dans la casserole et laissez réduire la 
sauce jusqu'à une consistance assez 
épaisse. Ajoutez les œufs battus, puis 
laissez cuire à feu doux afin qu'ils 
coagulent. 


5 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6), 
Huilez un plat rond peu profond, de 
25 cm de diamètre environ, pouvant 
aller sur le feu, Posez 1 à 2 feuilles de 
pâte filo en une seule couche sur le 
fond du plat, de façon à le recouvrir 
entièrement, la pâte retombant sur les 
bords, Enduisez d'huile au pinceau et 
ajoutez 2 autres couches de pâte filo, 
en huilant légèrement chaque couche. 


GMertez le poulet sur la pâte, puis 
étalez la préparation sur le dessus. 


7 Posez 1 couche de pâte filo sur la 
farce (vous devrez peut-être utiliser 
plus d'1 feuille de pâte filo) et parse- 
mez d'amandes. Tamisez sur le dessus 
le reste de cannelle et le sucre glace 
(facultatif). 


8Repliez le bord de la pâte filo sur les 
amandes, puis ajoutez 4 couches de 
pâte (1 à 2 feuilles de pâte par couche, 
selon leur taille), en passant un peu 
d'huile au pinceau sur chaque couche 
Rentrez le bord de la pâte filo sous la 
tourte et huilez légèrement le dessus, 


9 Faites cuire au four 40 à 45 min, jus- 
qu'à ce que le histeeya soit doré. Pou- 
drez le dessus de sucre glace (faculta- 
tif) et faites des croisillons avec le reste 
de la cannelle, Servez aussitôt. 


VOLAILLES ET GIBIER 


POULET AU KORESH D'AUBERGINES 


 ragoël d'aubergines el de poivrons, souvenl serur aux repas c 


fêtes en Tran, 


était paraît-il très apprécié de la famille royale 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 poulet entier ou 4 gros morceaux 
de poulet 

3 aubergines émincées 

4 cuil. à soupe d'huile 

1 gros oignon baché 


? gousses d'ail écrasées 


100 g de tomates concassées en conserve 


25 cl d'eau 
3 poivrons (rouge, vert et jaune 
de préférence), épépinés et émincés 

2 cuil. à soupe de jus de citron 
1 cuil. à soupe de cannelle en poudre 
sel et poivre noir moulu 


riz, en accompagnement 


1 Chauffez 1 cuillerée à soupe d'huile 


dans une grande casserole ou une 


cocotte et faites dorer le poulet entier 
ou les morceaux 10 min, de tous côtés, 


Ajoutez l'oignon et laissez cuire encore 


4 à 5 min, jusqu'à ce qu'il soit doré 
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2 Incorporez l'ail écrasé, les tomates 
concassées et leur jus, l'eau et l'assai 
Portez à ébullition, 


sonnement puis 


baissez le feu et laissez frémir à feu 


doux, sous couvercle, 10 min: 


3 Chauffez le reste de l'huile dans une 
sauteuse et faites dorer les aubergines 
s fois 


en plusier Retirez-les à l'aide 


d'une spatule et posez sur un plat 
Mettez les poivrons à cuire quelques 
minutes dans la sauteuse pour les 


assouplir un peu 


4 Mettez les aubergines sur le poulet 
entier ou les morceaux, et ajoutez les 
poivrons. Arrosez de jus de citron et 
poudrez de cannelle, couvrez et conti 
nuez la cuisson encore 45 min, à feu 
doux, jusqu'à ce que le poulet soit 


complètement cuit 


5 Dressez sur un plat de service et 
entourez d'aubergines et de poivrons 
Réchauffez la sauce si nécessaire, en 
rectifiant l'assaisonnement et versez 


sur le poulet. Servez avec du riz 


VARIANTE 
Vous pouvez remplacer tour où partie 


des aubergines par des courgettes. 


VOLAILLES ET GINIER 


POULET AU RIZ ET AU YAOURT 


Ce plal de ris est surprenant mais absolument délicieux 


INGRÉDIRNTS 


Pour 6 personnes 


1 poulet d'1,5 kg 

150 4 de riz basmati ayant trempé 
20 min dans de loau 

50 el de yaourt nature 

40 g de beurre 

1 gros oignon haché 

25 cl de bouillon de volaille 

2 œufs 

2 à 3 filaments de safran dissous dans 
1 cuil. à soupe d'eau bouillante 

1 cuil. à café de cannelle en poudre 


80 


g de zereshk (petites baies séchées) 


sel et poivre noir moulu 


1F 


une cocotte et mettez à revenir le pou 


tes fondre 25 g de beurre dans 


let et l'oignon 4 à 5 min. L'oignon doit 


être souple et le poulet doré 


2 Ajoutez le bouillon de poulet, le sel 
et le poivre et portez à ébullition 
Baissez le feu et laissez frémir environ 
15 min, où jusqu'à ce que le poulet 
soit cuit et le bouillon réduit de moi 
tié. Enlevez la peau du poulet et 
désossez-le. Coupez la chair en gros 
morceaux et mettez-la dans un plat 


Réservez le bouillon 


3 Baez les œufs avec le yaourt 
Ajoutez l'eau de safran et la cannelle 
et assaisonnez à nouveau de sel et dé 
poivre. Versez sur le poulet et laissez 


mariner 2 h au plus 


4 Égouttez le riz et faites-le bouillir 


5 min à l'eau salée, Baissez le leu et 
laissez frémir 10 min, jusqu'à ce qu'il 
soit à moitié cuit. Égouttez et rincez à 
l'eau tiède, puis égouttéz à nouveau 
5 Retirez le poulet du yaourt, mettez 
le dans un plat, Mélangez la moitié du 


riz avec le yaourt 


6 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5) 
et graissez un grand plat à four pro: 


fond, pouvant aller sur le feu 
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7 Mettez le mélange de riz et de yaourt 
dans le fond du plat, étalez dessus les 
morceaux de poulet, puis recouvrez 
de riz nature. Parsemez de zereshk 
8 Mélangez le reste du beurre avec le 
bouillon de poulet et versez sur le riz 
Couvrez hermétiquement avec du 
papier d'aluminium et un couvercle. 
Faites cuire 35 à 45 min au four 
9 Laissez le plat tiédir quelques minutes 
Posez sur un torchon plié froid et 
mouillé (ce qui aidera le riz du fond à 
se décoller), puis passez un couteau le 
long du bord, Posez un grand plat dé 


service sur le plat à four et retournez 


le tout. Vous obtiendrez un -gâteau 


de riz qu'on peut couper en tranches 


Servez chaud avec une salade 


VOLAILLES ET GIBIER 


PAELLA AU POULET ET AUX CHAMPIGNONS 


Une bonne paella se compose de quelques ingrédients bien choisis 


Tei, les champignons sauvages complè. 


INGRÉDIENTS 


Pour À personnes 


350 g de riz espagnol ou Htalien 
à grains courts 

à grosses cuisses de poulet détaillées 
en morceaux et avec l'os 

250 g de champignons assortis. 
sauvages et cultivés = cèpes, bolets, 
chanterelles ou pleurotes- nettoyés 
ct émincés 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

L oignon moyen baché 

1 petit bulbe de fenouil émincé 

1 gousse d'ail écrasée 

1 1 de bouillon de volaille bouillant 

1 pincée de filaments de safran 
ou 1 sachet de safran en poudre 

1 brin de thym 

400 g de gros haricots blancs 
en conserve égouttés 

100 g de petits pois surgelés 


CONSEIL 
Pour une paelli aux champignons 
végétarienne, supprimez le poulet 
remplacez le bouillon de poulet par 
du bouillon de légumes et, si possible, 
ajoutez des polypores soufrés (poule 
des bois) aux a 


tres champignons 


1 Chauffez l'huile d'olive à feu doux 
dans une poêle à paella de 35 em où 
une grande poële à frire. Ajoutez l'oi 
gnon et le fenouil et faites sauter à feu 
doux, 3 à 4 min. 


2 Menez les champignons et l'ail à 
cuire dans la poêle, Quand l'ea 


est Sor- 
tie, augmentez le feu pour qu'elle s'é 


pore. Poussez l'oignon et les cham 


gnons sur un côté, Ajoutez 


morceaux 
de poulet et faites rapidement dorer 
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ent le poulet et Les légumes 


3 Incorporez le riz, versez le bouillon 
puis ajoutez le safran, le brin de thym, 
les haricots et les petits pois, Portez à 
frémissement et laissez cuire 15 min à 
feu doux sans remuer. 


4 Retirez du feu et couvrez la surface 


de la paell sque de papier 


sulfurisé huilé. Couvre: 


avec un 


le papier d'un 
torchon propre et laissez ainsi 5 min 


avant de servir la paella 


ingrédient incontournable de nombreuses rec 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 persontes 


1 poulet à rôtir de 2 kg 
2 gros poivrons rouges 

3 tomates mûres 

d à 6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 gros oignon émincé 

2 gousses d'ail écrasées 

1 cuil. à soupe de sucre en poudre 
Sel et poivre noir moulu 

100 g d'olives noires dénoyautéx 

persil plat, pour le service 


ri, e 


h accompagnement 


POULE 


VOLAILLES ET GIBIER 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6) 
Découpez le poulet en 8 morceaux 
que vous réservez, Pelez et hachez les 
tomates, épépinez et émincez les poi 


vrons rouges 
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AUX PIMIENTOS 


Pimiento » est le mot espagnol qui désigne le poivron, 


tes méditerranéennes 


2 Chauffez la moitié de l'huile dan: 
une grande poêle et faites sauter l'oi 
gnon, l'ail et les poivrons 4 min, Mettez 
le tout dans un plat à four, Ajoutez les 
morceaux de poulet dans la poêle 


faites-les dorer sur toutes les face 


puis transvasez-les dans le plat 


3 Ajoutez le reste de l'huile dans la 
poêle et, quand elle est chaude, faites 


revenir les tomates quelques m 


Incorporez l'assaisonnement, le sucre 


et 1 cuillerée à soupe d'eau, puis versez 


le mélange sur le poulet. Faites < 


au four 40 min, à découvert 


4 Retirez le poulet du four et versez 


avec précaution le jus de cuisson dans 
une petite casserole, Remettez le pou 
let au four et laissez cuire encore 30 min, 


en couvrant le plat avec du papier 


d'aluminium s'il commence à brûler 

5SJuste avant la fin de la cuisson, 
dégraissez le jus de la casserole, f 

réchauffez-le, Incorporez les olives 
dans les légumes entourant le poulet 
et garnissez de persil plat. Servez le 
jus de cuisson en saucière et accom 


pagnez de riz 


VOLAILLES ET GIBIER 


COQUELETS AU BOULGOUR ET AU VERMOUTH 


Le vermouth esl un ingrédient intéressant en cuisine. T apparaît deux fois dans celle recefte, 


Jout d'abord pour parfumer la farce au boulgour, puis pour napper Les légumes 


2 Chauffez la moitié de l'huile et faites 
cuire l'oignon et les carottes 10 min 
puis retirez la casserole du feu et 


incorporez les pignons, les graines de 


céleri et le boulgour bien égoutté 


3 Farcissez les À coquelets avec le 
mélange à base de boulgour. Mettez 
les dans un plat à four, enduisez d'huile, 
salez et poivrez. Faites rôtir 45 à 55 min, 


jusqu'à ce qu'ils soient euits. 


4 Pendant ce temps, étalez les oignons 


rouges, les aubergines, les pâtissons et 


les carottes sur la plaque du four. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 coquelets 
50 g de boulgour® 
1 
À cuil, à soupe d'huile d'oltux 


cl de vermouth blanc sec 


1 gros ofgnon finement baché 
2 carottes finement hachées 
80 g de pignons bachés 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7) 


Mettez le boulgour dans un plat creux 


1 cuil. à café de graines de céleri 


3 oigrions rouges coupés en morceaux 
À jeunes aubergines coupées en deux 
à pâtissons 

12 jeunes carottes 

3 cuil. à soupe de sirop d'érable 

sel et poivre noir moulu 


résistant à la chaleur, arrosez avec la 
moitié du vermouth et couvrez d'eau 


bouillante, Réservez jusqu'à usage 
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5 Mélangez le sirop d'érable avec le 
reste de vermouth ét l'huile dans un 
petit bol. Salez et poivrez, Passez le 
mélange au pinceau sur les légumes 


ires-les rôtir ensuite 35 à 45 min, 


bien dorés. 


jusqu'à ce qu'ils soi 
Coupez chaque coquelet en deux et 


servez avec les légumes rôtis 


RILL 


:S AUX CITRONS GLACES 


Culte recette peut s'appliquer à loutes sortes de petits oiseaux, dont les pigeons, bécasses el perdrix 


Elle convient également aux + 


el élalez le mélange au citron sur el non sous la peau trop frag, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 coquelets (environ 700 g cha 
este râpé ot jus d'1 citron jaund 
«ste râpé ot jus d'1 citron vert 


50 g de beurre mot 


2 cuil. à soupe d'huile d 


sses d'ail écrasées 


1/2 cuil. à café de thym séché 
1/4 de cuil. à café de poivre 


de Cayenne, ou à votre goñt 


2 cuil. à soupe de miel liquide 


sel et poivre noir moulu 


aneth frais, pour le sen 


tomates grillées et salade, 


en accompagnement 


L'Avec des ciseaux de cuisine, incisez 


de chaque côté de la colonne verté 


brale des coquelets; retirez et jetez 
l'épine dorsale, Coupez les oiseaux en 
deux le long du bréchet, puis appuyez 
fermement sur chaque moitié avec un 


rouleau à pâtisserie, pour l'aplatir 
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ailes, mais dans ce cas, réduisez le temps de cuisson 


2 Dans un bol, incorporez au beurre 
1 cuillerée à soupe d'huile d'olive, l'ail, 
le thym, le poivre de Cayenne, du sel 


et du poivre, la moitié du zeste et 1 cuil 


lerée à soupe du jus de chaque citron 


N 


3 Décollez délicatement la peau de 
chaque blanc de volatile du bout des 
doigts. À l'aide d'une spatule arrondie, 
étalez régulièrement le mélange de 
beurre et de citrons entre la peau et la 


chair des blancs de coquelets. 


4 Préchauffez le gril du four et tapis 


sez une plaque de cui 


à de papier 


d'aluminium, Dans un bol, mélangez 
le reste de l'huile d'olive avec les jus 
de citrons restants et le miel, Posez les 


moi 


és de coquelet sur le gril, peau 
vers le haut et enduisez du mélange 


précédent 


5 Faites griller d'un côté 10 à 12 min 
en arrosant une à deux fois avec le jus 
de cuisson. Retournez et faites griller 
7 à 10 min, en arrosant une fois. Les 
coquelets sont cuits si le jus qui sort 
lorsque vous les piquez avec un cou 


téau est incolore. Garnissez d'aneth 


Servez les coquelets avec des tomates 


grillées et une salade 


VOLAILLES ET GIBIER 


COQUELETS AUX COURGETTES ET AUX ABRICOTS 


Tluaut mieux acheter de très petits coguelels pour celle recette. 


Sr vous n'en lrouvez pas, prenez-les un peu plus gros el servez un demi-coquelel par personne 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


à petits coquelets 

environ 40 g de beurre 

1 à 2 cul à café de coriandre 
en poudre 

1 gros poivron rouge 

1 piment rouge 

1 à 2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

12 cl de bouillon de poulet 

2 cuil, à soupe de Matzena 

sel et potvre noir moult 

persil plat frais, pour le service 


VOUR LA FARCE 
2 petites courgettes 
8 abricots secs moelleux 
55 cl de bouillon de volaille 
ou de légumes 
300 g de couscous 
1 cuil, à soupe de persil plat frais baché 
L cuil, à soupe de coriandre fraîche 
bachée 
jus d'1/2 citron 
sel et poivre noir mou 


1 Commencez par préparer la farce 
Portez le bouillon à ébullition et ver- 


sez-le sur le couscous dans un grand 
saladier, Remuez une fois, puis laissez 
gonfler 10 min, jusqu'à ce que tout le 
liquide soit absorbé 


2 Coupez les extrémités des cour. 


gettes, puis râpez-les grossièrement 
Hachez grossièrement les abricots, 
ajoutez aux courgettes, Préchauffez le 


four à 200 °C (th, 7). 


5 Coupez le poivron rouge en lamelles 
cz finement le piment, en 
jetant les graines et le cœur. Metrez-les 


et émine 


dans le plat à four, autour des coque- 


lets et arrosez d'huile d'olive, 


soupe 
dans un saladier séparé, Ajoutez les 
courgettes et les abricots hachés, les 
herbes, l'assaisonnement et le jus de 
citron. Mélangez pour obtenir une 
farce peu liée, Réservez le reste du 
couscous comme accompagnement 


À Insérez la farce, sans tasser, à l'inté. 
rieur des coquelets et maintenez avec 


une ficelle ou des pique-olives, Mettez 
les, sans trop les serrer, dans un grand 
plat à four pouvant aller sur le feu 
Frouez la peau avec du beurre et sau- 
poudrez de coriandre moulue, de sel 
et de poivre. 
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6 Faites rôtir 20 min, puis baissez la 
température du four à 180 °C (th, 6) 
Versez le bouillon de poulet autour 
des coquelets et arrosez chacun d'eux 
avec le bouillon et le mélange de poi- 


vron et de piment. Remettez le plat au 


four et laissez cuire encore 30 à 
35 min, en arrosant de temps à autre 
avec le bouillon, jusqu'à ce que les 
coquelets soient bien cuits et que le 
jus qui s'en écoule soit incolore. 


7 Disposez les coquelets cuits sur 
un plat de service chaud, Délayez la 
Maïrena dans 3 cuillerées à soupe d'eau 
froide, incorpore au bouillon et aux 
poivrons dans le plat à four 


8 Chauffez sur feu doux, en remuant 
constamment jusqu'à ce que la sauce 
ait un peu épaissi. Vérifiez l'assaison- 
nement, puis versez dans une saucière 
ou directement sur les coquelets. Gar- 
nissez avec du persil plat frais et ser- 
ervé. 


ussitôt avec le couscous 


vez 


VOLAILLES ET GIBIER 


MAGRETS DE CANARD AUX NOIX 


Pour 6 personnes 


À magrets de canard d'environ 225 
400 g de cerneaux de noix 

6 grenades 

d cuil. à soupe d'huile d'olix 


igrons éminicés très finemen 


1/2 cuil. à café de cureuma en poudre 
1 l de bouillon de 
? cuil à soupe de sucre en poudre 


canard ou de volail 


4 cuil, à soupe de jus de ci 


sel et poivre noir moulu 


Conseil 
Choisissez des grenades à la 
peau brillante et colorée et prenez 


vos précautions en les coupant 


car le jus tache. Seules 


utilisées, la peau blanche est jetéc 


ET AUX GRENADES 


ion exotique à l'aigre-douce est 


1 Faites revenir les oignons et le cur 


eurna dans la moitié de l'huile chaude 
Mettez-les dans une cocotte, ajoutez l 
noix et le bouillon, salez et poivrez 


Mélangez, puis portez à ébullition et 


laissez frémir 20 min sans couvrir 


2 Coupez les grenades en deux et 
mettez les graines dans un bol. Réser 
vez celles d'un fruit et broyez les autres 
lans un mixer. Filtrez le jus et addi 


tionnez-le de sucre et de jus de citron. 


iginaire d'Fran. 


r le 


3 Pratiquez des entailles croisées 


la peau des magrets. Faites chau 
reste d'huile dans une poële où sur un 
gril et posez les magrets dessus, la 


peau en dessous 


À Cuisez à feu doux 10 min, en vidant 


le gras dé temps en temps, jusqu'à ce 


que la peau soit dorée et croustillante 
Retournez les magrets et cuisez encore 
3 à 4 min. Posez sur un plat et réservez 
5 Dégraissez la poêle ou le gril avec 
au jus de grenade, en remuant 
avec une cuillère en bois. Ajoutez le 
mélange de noix et de bouillon et lais 
sez frémir 15 min, jusqu'à ce que la 


Présentez les magrets 


sauce épaississe 


et décorés des graines de grenade réser 


vées. Servez le reste de sauce à part 


VOLAILLES ET GIBIER 


MAGRETS DE CANARD FARCIS AUX POMMES 


La pomme entière ulilisée comme farce, danne beaucoup de moelleux au magret 


el le rend particulièrement appétissant quand'il est serui froid, coupé en tranches 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes en plat chaud, 
ou plus, servi froid en buffet 


2 gros magrets de canard, avec leur peau 
2 petites pommes à couteau, 
cox de préférence 
10 g de raisins secs 
2 cuil. à soupe de cognac 
3 gros ofgnons 
2 cuil. à soupe d'huile 
200 g de chapelure fraiche 
sel et poivre noir moult 
feuilles de salades mélangées 
en accompagnement 


Smyrne ou Corinthe 


1'Metez les raisins secs à tremper 
dans le cognac. Préchauffez le four à 
220 °C (th, 8) 


2 Hachez finement 1 oignon et faites: 
le dorer dans l'huile, Assaisonnez de 
sel et de poivre et ajoutez 5 cl d'eau 
Portez à ébullition, ajoutez la chape 
lure et assez d'eau pour former une 


farce molle mais se tenant 


3Reurez le cœur des pommes et 
pelez-les. Égoutez les raisins et tas 
sez-les dans la cavité laissée par le 
vide-pomme, Aplatissez et étalez les 


magrets, peau en dessous. 
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À Répartissez la farce en l'étalant sur 
les magrets. Posez 1 pomme à une 
extrémité de chaque magret et roulez 
avec précaution pour enfermer la 
pomme et la farce. Ficelez pour main: 
tenir le tout. Coupez les oignons res. 
tants en morceaux, Piquez la peau des 


magrets en plusieurs endroits pour 


laisser sortir la graisse. 


5 Placez les oignons sur la plaque du 
four et les magrets sur une grille au 
dessus. Faites rôtir 35 min, Retirez la 
graisse, baissez la température du four 
à 160 °C (th. 5) et laissez cuire encore 
30 à 45 min. 


GServez chaud avec des légumes 


variés rôtis. Pour servir froid, mettez 


au réfrigérateur puis coupez chaque 


iches minces, Dis 


magret en 5 à 6 
posez-les sur un plat et ramenez à 


avant de servir 


température ambiante 


Accompagnez d'une salade mélangée 


VOLAILLES ET GIBIER 


RAGOÛT DE CANARD AUX OLIVES 


Cette méthoc 


de préparation du canardesl originaire de Provence 


Lie goûl salé des olives s'équifibre avec La note sucrée des oignons doux 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


2 canards d'1,5 kg chacun coupés 
en morceaux, ou &# cuisses de canards 
1204 
dénoyautées, ou un mélange des deux 


olives noires ou vertes 


250 g de petits oignons doux 
2 cuil. à soupe de farine 

35 cl de vin rouge sec 

50 el de bouillon de canard 
ou de volaille 


boiiqu 


ni 


sel et poivre noir moulu 


Î Mettez les morceaux de canard, peau 


en dessous, dans une grande poêle sur 
feu modéré, et laissez cuire environ 
12 min, en les retournant pour bien les 
dorer sur toutes les faces. Procédez en 
plusieurs fois si nécessaire. Réservez 


1 cuillerée à soupe de la graisse 
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2 Chauffez 1 cuillerée à soupe de la 
graisse du canard dans une grande 
cocotte et faites cuire les oignons, 
sous couvercle, à feu assez doux, jus 
qu'à ce qu'ils soient bien dorés, er 
remuant fréquemment, Saupoudrez de 
farine et laissez cuire encore 2 min 


sans couvercle, en remuant souvent 


3 Versez le vin rouge, portez à ébulli 


tion, puis ajoutez les morceaux de 
canard, le bouillon et le bouquet garni 
Portez de nouveau à ébullition et lais 
sez frémir 40 min, à couvert, en remuant 


de temps à autre 


4 Rincez les olives plusieurs fois à 
l'eau froide. Si elles sont très salées 
mettez-les dans une casserole, couvrez 
d'eau et portez à ébullition puis égout 


tez et rincez, Ajoutez-les dans la cocotte 


et laissez cuire encore 20 min, jusqu'à 


ce que le canard soit wrès tendre. 


5 Mettez les morceaux de canard, les 


oignons et les olives dans un plat 


Passez le liquide de cuisson, dégrais 
sez-le et remettez dans la cocotte. Faites 
bouillir pour le réduire d'1/3 environ. 
puis rectifiez l'assaisonnement et remet 
tez le canard et les légumes dans la 
cocotte. Laissez frémir quelques minutes 


pour réchauffer le tout. Servez 


VOLAILLES ET GIBIER 


CANARD ÉPICÉ AUX POIRES 


Ce délicieux plat en cocotte s'inspire d'une spé 


salité catalan 


à base 


de canard ou d'oie. On ajoute Les poires sautées à La fin de la cuisson, 


ainsi qu 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


6 morceaux de canards = magrets 
ou cuisses 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros ofgnon finement émincé 

1 bâton de cannelle coupé en deux 

2 brins de thym 

50 cl de bouillon de volaille 


POUR LA GARNITURE 

3 poires mûres et fermes 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

2 gousses d'ail émincées 

25 a de pignons 

1/2 cuil. à café de filamenis de safran 

2 cuil, à soupe de raisins secs 

sel et poivre noir moulu 

thym ou persil, pour le service 

purée de pommes de terre et légumes 
verts, en accompagnement 


e la sauce «picarda », mélange de pignons et d'ail qui étoffe la préparation 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 
F 


dans une sauteuse avec l'huile d'olive 


tes dorer les morceaux de canard 


5 min. Mettez-les dans un plat à four 
et laissez 1 cuillerée à soupe de graisse 


dans la sauteuse. 


2 Faites blondir l'oignon dans la sau- 
teuse 5 min, Ajoutez le bâton de can: 
nelle, les brins de thym et le bouillon, 
puis portez à ébullition. Versez sur le 


nard et faites cuire au four 1h15. 


3 Pendant ce temps, préparez la gar 


niture. Pelez les poires, évidez-les et 
coupez-les en deux. Chauffez l'huile 
dans une poële et faites dorer les moi: 
iés de poires sur feu vif. Broyez fine- 
ment l'ail, les pignons et les filaments 
de safran dans un mortier 


À Ajoutez ce mélange, avec les raisins 


sees et les poires, au canard et pour 
suivez la cuisson au four 15 min, afin 


que les poires soient tendres. 


5 Salez, poivrez et décorez de thym 
ou de persil. Servez le canard avec 
une purée de pommes de terre et des 


légumes verts 


Conseil 


Un bouillon de qualité est 
indispensable pour ce plat, Achetez 
1 gros canard (plus éventuellement 

2 magrets) et découpez-les vous-même 
en réservant les abats et la carcasse 
pour le bouillon. Sinon, prévoyez 

des morceaux de canard et un bouillon 


de volaille prêt à l'emploi 


VOLAILLES ET GIB 


CAILLES AUX FIGUES FRAÎCHES 


Les fiquiers du Midi eroulent sous les fruits au début de l'automne, 


et leurs fruits accompagnent délicieusement Les cailles. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


8 cailles 

6 figues mûres maïs formes 
coupées en quatre 

1 noix de beurre 

6 cuil. à soupe de xérès soc 

30 cl de bouillon de volaille 

1 gousse d'ail finement hachée 

2 à 3 brins de thym 

1 feuille de laurier 

1 cuil. à café et 1/2 de Maïzena délayée 
dans 1 cuil, à soupe d'eau 

sel et poivre noir moulu 

salade verte, en accompagnement 


1 Assaisonnez l'intérieur et l'extérieur 


des cailles, Mettez un quartier de figue 
à l'intérieur et ficelez les pattes. 


CONSEIL 


On trouve toute l'année des cailles 
d'élevage qui sont excellentes 
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2 Faites fondre le beurre dans une 


sauteuse ou une cocotte, sur feu 
modéré, Mettez les cailles à cuire 5 à 
6 min, en les retournant pour les 


dorer de tous les côtés. Procédez en 


plusieurs fois, si nécessaire. 


3 Versez le xérès et faites bouillir 
1 min, puis ajoutez le bouillon, l'ail, 
les brins de thym et la feuille de laurier 
Portez à ébullition, baissez le feu et 


laissez frémir 20 min, sous couvercle. 


4 Incorporez le reste des figues et 
laissez cuire encore 5 min, jusqu'à ce 
que le jus qui s'écoule quand vous 
percez la chair des cailles avec un cout 
teau soit incolore, Mettez les cailles et 
les figues sur un plat de service chaud, 
coupez la ficelle qui bride les pattes et 


couvrez pour garder au chaud 


5 Portez le liquide de cuisson à ébulli 
tion, puis incorporez la Maizena. Lais 
sez cuire 3 min à feu doux, en remuant 
fréquemment, jusqu'à épaississement 


de la sauce, Passez dans une s 


ucière 
Servez les cailles et les figues accompa 


gnées de sauce et d'une salade verte. 


VOLAILLES ET GIBIER 


MAGRETS DE CANARD AUX ENDIVES 


La compote de prunes au xérès accompagne à la pe 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


à magrets de 120 à 170 8 chacun 
d endives 

1 cuil, à soupe de jus de citron 

1 cuil à soupe de miel liquide 

1 cuil. à soupe d'huile de tournesol 
sel et poivre noir moulu 


POUR LA COMPOTE 
200 g de prunes coupées en deux 
et dénoyautées 
1 pomme à cuire pelée, évidée 
et émincée 
1 cuil. à soupe de sucre roux 
15 cl de bouillon de légumes 
3 cuil. à soupe de xérès 
2 cuil. à café de vinaigre balsamique 


1 Préchauffez le four à 220 °C (th, 8) 


Préparez la compote de prunes. Mettez 
la pomme, les prunes, le sucre roux et 
le bouillon dans une casserole, Portez 
à ébullition, baissez le feu et laissez 
frémir 10 min, jusqu'à ce que les fruits 
Soient cuits. Passez-les à travers une 


passoire dans une coupe et réservez 


ofion les mayrets nappés de sauce et Les endives 


2 Ajoutez le jus de citron à une casse Ne 

role d'eau légèrement salée et portez À « 

à ébullition. Coupez les endives en "\ | 
quatre dans la longueur et mettez-les v 
dans la casserole. Laissez cuire 3 min, ge Lu 
égouttez et réservez = 


4 Enduisez les endives d'huile et met 
tez-les à côté des magrets. Laissez cuire 
encore 6 min au four. 


Sincorporez le xérès et le vinaigre 


balsamique dans la compote e 


votre 


sonnez de sel et de poivre 


3 Incisez les magrets, enduisez-les de goût. Disposez les endives sur un plat 


miel et salez légèrement. Mettez-les Coupez les magrets en tranches et 


dans un plat à four et faites cuire 6à  présentezles en éventail sur les 


9 min au four, selon le poids endives. Posez la compote 


sur le dessus et servez 
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VOLAILLES ET GIBIER 


FILETS DE PIGEONS À LA PANCETTA 


Faciles à préparer, ces su 


pour un repas de fète. Vous accompagnerez celle spécialité italienne de polenta et de 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


À pigeons entiers 
50 g dé pancetta (ou de poitrine fumée) 
2 gros oignons 

arottes grossièrement coupées 

vi parûe 


et grossièrement coupée 


1 branche de cé 
25 g de porcini séchés (cèpes) 
g de beurre 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
2 gousses d'ail écrasées 

15 cl de vin rouge 

sel ot poivre noir moulu 
persil plat, pour le service 


Dleurotes cuits, en accompagnement 


1 Pour préparer les pigeons, incisez la 


chair le long du bréchet, Détachez 
progressivement la chair du bréchet 
pour dégager entièrement le blanc 


Procédez de la m 


ême manière pour 
l'autre côté, puis répétez l'opération 


avec les autres pigeons 


lents filets de pigeons constituëront un plat inattendu, tout indiqué 


2 Menez les carcasses de pigeons dans 
une grande casserole, Coupez 1 olgnon 
à deux, en laissant la peau, Ajoutez 


le dans la casserole avec les carottes, 


le céleri, et couvrez d'eau, Faites fré 
mir doucement sans couvercle 1 h 30. 


pour obtenir un bouillon riche et foncé 


Laissez refroidir, puis filtre 


3 Faites tremper les porcini 30 min 
dans 15 cl d'eau chaude. Coupez la 


pancetta en petits dés 


A Pelez et hachez finement l'autre 


Faites fondre la moitié du 


oignon 
beurre avec l'huile dans une grande 
sauteuse et mettez à revenir l'oignon 
et la pancetta 3 min. Incorporez les 


morceaux de pigeons, que vous faites 


dorer 2 min de ch 


que côté 


362 


es verts 


qur 


5 Ajoutez les porcini avec leur eau, 
l'ail, le vin et 25 el de bouillon, Faites 
frémir doucement 5 min, jusqu'à ce 
que les morceaux de pigeons soient 


tendres, mais encore rosés au milieu 


6 Retirez les morceaux de pigeons et 
gardez-les au chaud, Faites bouillir la 
sauce à feu vif pour qu'elle réduise 
légèrement. Mélangez peu à peu le 


reste de beurre, salez et poivrez 


7 Dressez les filets de pigeons sur des 
assieres chaudes et versez la sauce 
dessus. Servez aussitôt, décoré de per: 


sil et accompagné de champignons: 


fe 


NSEIL 


Si vous achetez les pigeons chez 


un boucher, commandez-les et 


demandez-lui de vous retirer les blancs. 
Vous pouvez cuisiner les cuisses 

avec, mais elles sont peu charnues: 

réservez-les plutôt pour le bouillon 
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VOLAILLES ET GIBIER 


TOURTE MAROCAINE AU PIGEON 


Cette recelle es! inspirée d'une spécialité marocaine appelée «paslilla », lourte de feurlles de pâte filo garnie 
d'un délicieux mélange de pigeon, d'œuf, d'épices el d'amandes. On peut remplacer les pigeons par du poulet 


INGRÉDIENTS 
= 


Pour 6 personnes 


3 pigeons 

50 de beurre 

1 oignon haché 

1 bâton de cannelle 

1/2 cul à café de gingembre en poudre 

2 cuil à soupe de coriandre fraiche 
hachée 

3 cuil. à soupe de persil frais baché 

1 pincée de cureuma en poudre 

1 cuil, à soupe de sucre en poudre 

2 pincées de cannelle en poudre 

1158 d'amandes grillées finement 
hachées 

6 œufs battus 

sel et poivre noir moulu 

cannelle et sucre glace, pour le service 


POUR LA PÂTE 
175 g de beurre fondu * 
16 feuilles de pâte filo 

1 jaune d'œuf 


1 Rincez et mettez les pigeons dans 
c le beurre, l'oignon, 


une 
le bâton de cannelle, le gingembre, 
la corlandre, le persil et le curcuma 
Salez et poivrez. Couvrez d'eau et por: 
tez à ébullition. Faites frémir à couvent 
1h, jusqu'à ce que la chair des pigeons 


auteuse 


soit bien attendrie. 


2 Filtrez le bouillon et réservez-le. 
Retirez la peau et les os des pigeons 
et découpez la chair en petits mor- 
ceaux. Préchauffez le four à 180 °C 
Ch. 6). Mélangez le sucre, la cannelk 
les amandes et 


SETVe 


3 Versez 15 cl de bouillon dans une 


petite casserole, Ajoutez les œufs que 
vous mélangez intimement à feu doux, 
jusqu'à obtenir une crème très épaisse: 
Salez et poivrez 
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te 


À Beurrez un plat à four de 30 em de 
diamètre et posez dedans (en les fai- 
chevaucher) 6 feuilles de pâte 
de la 


sant 


Recouvre 


filo que vous beurr 
mandes, puis de la 


préparation aux 
moitié de la crème aux œufs. Mouilléz 
avec un peu de bouillon. 


" 


5 Étalez ensuite 4 feuilles de pâte que 
vous beurréz également. Garnissez 
avec la viande de pigeon, puis le reste 
de crème aux œufs, et versez un peu 
de bouillon, Couvrez avec les feuilles 


de pâte restantes, en les badigeonnant 


de beurre, 


GEnduisez la tourte de jaune d'œuf, 
puis faites-la cuire au four 40 min 
Augmentez ensuite la température à 
200 °C (th, 7) et laissez encore 15 min, 
pour dorer la pâte, Décorez avec la 


cannelle et le sucre glace, puis servez 


la tourte chaude. 


VOLAILLES ET GIBIER 


RAGOÛT DE PIGEONS ET DE CHÂTAIGNES AU PORTO 


Dégustez les saveurs de l'automne dans cet 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


À pigeons coupés en deux 

250 g de châtaignes épluchées 

2 cuil, à soupe de porto 

2 cuil, à soupe d'huile 

1 oignon haché 

6 tranches minces de lard fumé 
coupées en lardons 

de farine 
e bouillon de gibier ou de volatle 


254 
do cl 


15 cl de jus d'orange 
25 g de beurre 
coupées en rondelles 


noir moulu 


2 orang 


sel et pottr 


brins de cresson, pour le service 


Conseil 
Pour éplucher des châtaignes, incisez la 
peau en croix avec un couteau pointu 

Faites cuire 15 min à four chaud jusqu'à 


ce que la peau éclate, puis pelez 


1 Préchauffez le four à 180 °C Ch, 6) 
Chauffez l'huile dans une cocotte allant 


au four et 


sites dorer les pigeons 


Réservez-les dans un plat 


2 Mettez l'oignon haché et les lardons 
à dorer dans la cocotte, Incorporez la 
farine et faites cuire 1 min, jusqu'à ce 
qu'elle commence à brunir, Versez le 


bouillon, le jus d'orange et le porto, 


puis salez ét poivrez à votre goût 
Portez à ébullition en remuant cons 
tamment, puis remettez les pigeons 
dans la cocotte. Couvrez et faites cuire 


30 min au four. 
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sce/lent et chaleureux ragoût 


3 Ajoutez les châtaig 


es aux pigeons 
dans la cocotte, remettez au four et 


laissez cuire encore 30 min. 


4 Au moment de servir, faites fondre 
le beurre dans une poêle pour dorer 
les rondelles d'orange des deux côtés. 
Garnissez le ragoût de pigeon avec les 
rondelles d'oranges et les brins de 


cresson. Servez aussitôt 


VOLAILLES ET GIBIER 


LAPIN AUX LENTILLES ET AU PORTO 


Le porto donne à ce plat rustique venu de France un arôme merueilleusement chaleuruux 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


500 g de lapin désossé et coupé en dés 

200 g de lentilles du Puy 

3 cuil. à soupe de porto 

1 cuil, à soupe de farine 

1 cuil, à soupe d'huile d'otiver 

2 oignons émincés 

1 gousse d'ail écrasée 

250 g de champignons émincés 

40 cl de bouillon de volaille 
ou de légumes 

1 cuil, à café de vinaigre de vin rouge 

2 cuil. à soupe de persil frais bacbé, 
blus un peu pour garnir 

1 cuil. à soupe de concentré de tomates 

12 tranches de baguette 

2 euil. à soupe de purée d'olives 

1 noix de beurre 

sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6) 


Mettez la farine dans un sachet en 


plastique, salez, poivrez et ajoutez le 


lapin. Secouez jusqu'à ce que tous les 


morceaux soient enrobés de farine. 


2 Chauffez l'huile dans une cocotte 
allant au four et faites dorer les mor 


ceaux de lapin 


l'ail 
et les champignons, Ajoutez le porto, 


3 Incorporez les oignons émincé: 


le bouillon, le vinaigre, le persil et le 
concentré de tomates, Mélangez bien 
et portez le mélange à ébullition: 


À Couvrez la cocotte, metez-la au 


ur et laissez cuire 40 min, Pendant 
ce temps, portez à ébullition une cas 
serole d'eau légèrement salée, Ajoutez 
les lentilles et faites cuire 35 min, jus- 


qu'à ce qu'elles soient tendres. 
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S'Tartinez les morceaux de baguette 
de purée d'olives, Égouttez les len 


ülles, ajoutez-les dans la cocotte et 


posez le pain sur le dessus, garniture 


vers le haut, Parsemez de beurre. 


GRemettez la cocotte au four et laissez 
cuire encore 10 min, sans couvercle. 
Servez le lapin garni de persil haché 


en quantité, 


VOLAILLES ET GIBIER 


LAPIN SALMOREJO 


Ce sauté de lapin est un plal courant en Cspagne. 


Léger et épicé, il se déguste avec une simple salade verte 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


700 g de morceaux de lapin 
30 cl de vin blanc soc 
1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès 
plusieurs branches d'origan 
2 feuilles de laurier 
6 cuil. à soupe d'huile d'olive 
175 g de petits oignons entiers pelés 
1 piment rouge épépiné et finement 
baché 
4 gousses d'ail émincées 
2 cuil. à café de paprika 
15 cl de bouillon de volaille 
sel et poivre noir moulu 
persil plat, pour le service (facultatif) 


À Mélangez dans un saladier les mor 
ceaux de lapin, le vin blanc, le vinai- 
gre, les branches d'origan et les 
de laurier. Gouvrez et laissez mariner 
plusieurs heures ou toute la nuit 


feuilles 


ant la 


ZÉgouttez le lapin en réserv 
marinade et essuyez-le avec du papier 
absorbant. Chauffez l'huile dans une 


les morceaux de 
retil 


sauteuse et mette 


z-les avec une 


lapin à dorer, puis 
écumoire. 
oignons dan: 


tes blondir ensuite les 


sauteuse. 
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3 Enlevez les oignons de la sauteuse, 
puis ajoutez le piment, l'ail et le paprika 
Remuez 1 min, Versez ensuite la mari- 
made et le bouillon, Salez et poivrez. 


À Remettez le lapin dans la sauteuse 
avec les oignons. Portez à ébullition, 
puis réduisez le feu et couvrez, Faites 


frémir doucement 45 min, jusqu'à ce 


que le lapin soit tendre, Servez décoré 


éventuellement de persil plat 


SEL 
Vous pouvez aussi faire cuire ce plat 
au four à 180 °C (th, 6), 0 min. 


= 


ES ET 
LS SECS 


On doit à la cuisine méditerran Le risotto, 
Ja paella, Les pizzas el les pâles, ainsi que loute une palelle 


de préparations à base de divers légumes secs 


CÉRÉALES ET 


I es pays baignés par la Méditerranée produisent 


céréales ét de légumes secs, La céréale prédominante 


une quantité et une variété impressionnantes de 


- et la plus ancienne — est le blé, À l'origine de spécia 


lités locales et nationales, conséquence de nombreux 


voyages et échanges commerciaux, il a donné lieu à de 


multiples variantes d'un bout à l'autre de la région 
À ütre d'exemple, les pâtes, typiquement italiennes, 


existent également à l'est sous l'appellation de rishra 


en Espagne sous celle de Jideos, en Égypte sous la 


dénomination de macaroni où koshari. 


Nourriture essentielle dans tous les pays méditer- 
ranéens, le pain, bien que fabriqué avec les mêmes 
ingrédients, offre une grande diversité de saveurs et de 
consistances, L'Italie à elle seule en compte de nom- 


breus 


es variétés, de ceux aux olives — Focaccia et cia- 


batta — aux pains plus secs comme les Gressins et le 


frostini, où plus moelleux, relevés de tomates et 


d'herbes. Les pains spéciaux pour les fêtes sont toujours 


L'Espagne produit un large choix de céréale 


comme en témoigne cette photo prise sur un marché 


LÉGUMES SECS 


appréciés, comme le Pain de Pâques grec, décoré d'œufs 
durs teints en rouge qui, selon la légende, prodiguent 
leurs bienfaits à ceux qui les consomment. 


Nord, les 


À l'est de la Méditerranée et en Afrique d 
pains plats accompagnent tous les repas, notamment le 
pita, qui se présente différemment selon les régions 
Les Tures, eux, fabriquent un immense pain plat qui 
gonfle comme un ballon pendant la cuisson. On le 
porte cérémonieusement jusqu'à la ble où les convives 
le découpent avant de le savourer avec des sauces épi- 
cées, Idéal pour la confection des sandwichs, le pita 


afels, 


le salades 


peut être four de pois chiches ou de 
de préparations à la viande ou aux haricots. 


farine de blé sert aussi à la fabrication de la pâte 


La 
filo utilisée en Afrique du Nord, au Liban, en Grèce et 
en Turquie. Elle se présente sous forme de feuilles 
transparentes que l'on badigeonne d'huile d'olive ou 
de beurre fondu avant de les superposer. Une fois 
cuites, elles offrent l'aspect de la pâte feuilletée, légère 


et croustillante. Ces feuilles s'utilisent dans de nom- 


breuses préparations salées ou sucrées, comme la pas 
tilla marocaine, cette tourte de pigeon à la cannelle et 
aux clous de girofle. 

Le couscous d'Afrique du Nord est également à 
base de blé. Cette semoule a donné son nom au plat 
traditionnel qui s'accompagne de légumes et de 
viande. Dans sa version la plus somptueuse, il clôture 
un festin au cours duquel les convives ont déjà 
savouré plusieurs plats, Le couscous se présente sous 
forme de pyramide recouverte de viande où de légumes 
relevés d'une sauce épicée 

L 


méditerranéens depuis une douzaine de millénaires. 


» riz, enfin, est une denrée de base dans les pays 


Les Maures l'ont importé en Europe au vin siècle par 
l'est de la Méditerranée en provenance de Perse et d'Asie 


De tradition maure, le Sud de l'Espagne, notimment la 
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CÉRÉALES ET 


iz 


on de Valence, reste le principal producteur de 
du pays. Le plat national, la paella, est né dans les villes 
côtières et les ports de pêche d'Andalousie. Mais l'utili 
sation du riz ne se limite pas à cette spécialité. Il existe 
de nombreux plats de riz parfumés au safran, très 
appréciés, notamment avec la Zarzuela, un délicieux 
plat de poissons et de crustacés. 

Les Italiens consomment aussi beaucoup de riz 
comme l'arborio, variété à grains courts qui, une fois 
cuit 


présente une consistance crémeuse, Il entre dans 


la composition du risorto alla Milanese, réhaussé d'un 


subtil mélange de safran, de vin et de parmesan, À l'op 


posé, les pilafs de Turquie et du Proche-Orient, moins 
moelleux, sont très épicés et associés à de nombreuses 
herbes aromatiques, fruits secs et légumes, 

Le pois chiche est sans doute le légume sec le plus 


répandu autour de la Méditerranée ; il sert souvent de 


base à des sauces onctueuses telles que l'hoummos 


LÉGUMES SEGS 


La vallée fertile du Guadalquivir en Espagne. 


À l'é, 


dans la confection de salades parfumées à l'ail et de 


are 


al des haricots ou d'autres légumes secs, il 


nombreuses soupes 
Denrée rurale traditionnelle, les haricots secs doi 


vent subir u 


xe cuisson longue et lente; ils se marient à 


merveille avec les viandes bon marché mais savou 
reuses ou les saucisses. Servis avec des légumes frais, 
ils constituent la base de nombreuses soupes, ou de 
ragoûts, comme le célèbre Cassoulet 

Avant de les cuire, on doit laisser tremper les hari 
cots secs une nuit dans l'eau. Il est conseillé égale 
ment de les faire bouillir à feu vif pendant dix minutes 
pour éliminer les toxines, puis de les laisser frémir à 
feu doux le temps voulu. Pour éviter qu'ils ne durcis: 
on recommande de n 


sent jouter le sel que vers la 


fin de la cuisson 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


RIZ PERSAN 


Li ris nahure esl appelé «chelo » en Tran. On Le fait tremper dans de l'eau salle avant de ke faire cuire 


el celle élape importante ne doit pas être supprimée. Plus Le trempage sera long, plus Le riz sera bon. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


350 g de riz à longs grains 

environ à cuil, à café de sel 

40 g de beurre fondu 

2 à 3 filaments de safran trempés dans 
1 cuil. à soupe d'eau bouillante 


(facultatif) 


1 Faites tremper le riz au moins 2 h 
dans de l'eau tiède salée avec 3 cuille- 
ré 


à café de sel. 


2 Quand le riz a trempé assez long- 
temps, remplissez d'eau une casserole 
auache p: 
café de sel et portez à ébullition. 


qui n ajoutez 1 cuillerée à 


3 Égoutez le 
bouillante, Laissez bouillir 5 min, puis 
baissez le feu et laissez frémir environ 
10 min, jusqu'à ce que le riz soit à 
moitié cuit, Égouttez et rincez à l'eau 
tiède. Lavez et essuyez la casserole 


À Chauffez 25 g du beurre fondu dans 
la casserole, à feu doux pour qu'il 
ne brunisse pas. Ajoutez 1 cuillerée à 
soupe d'eau et incorporez le riz. Laissez 
cuire 10 min à feu très doux, puis 


ajoutez le reste du beurre fondu 


RIZ NATURE 


5 Couvrez la casserole avec un tor 
chon maintenu par un couvercle bien 
ajusté, en ramenant les coins du tor- 


chon sur le couvercle, 


Glaissez cuire à l'étuvée 30 à 40 min. 
Le torchon va absorber l'humidité en 
excès, le fond du riz formant une 
croûte dorée et croustillante, appelée 
tabdig que beaucoup de gourmets 
préfèrent au reste du riz. Si vous aimez 
vous pouvez mélanger 2 à 3 cuillerées 


à soupe de riz avec l'eau safranée et 


en parsemer le dessus. Servez 


Voici une version simplifiée cl un peu plus rapide du rit persan (schelo») 


INGRÉDIENTS 


Pour personnes 


350 g de riz basmatt 
75 cl d'eau 

1 cuil. à café de sel 
40 g de beurre 


À Mettez l'eau et le sel dans une cas- 
serole qui n'attache pas et ajoutez le 
riz. Laissez tremper 30 min au moins, 


€t 2 h au plus. 


2 Portez l'eau et le riz à ébullition, puis 
baissez le feu et laissez frémir 10 à 
15 min, jusqu'à ce que toute l'eau soit 
absorbé 
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le beurre au 17, couvrez la 


3 Ajoute 
casserole avec un couvercle hermé: 


issez cuire à l'étuvée 30 min 


tique et 
à feu très doux. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES $ 


RIZ ÉPICÉ 


Dans Les pays qui bordent la Méditerranée, on sert du riz aux repas quotidiens comme aux repas de fête. 
Épices, noix, noisettes ou amandes ef rasins secs viennen{ s'y ajouler pour en faire un plat original. 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


250 g de riz basmati 
3 cm de bâton de cannelle 
1/4 de cuil, à café de curcuma 
en poudre 
2 cuil, à soupe d'huile 
1/4 de cuil, à café de concentré 
de tomates 
1 cuil, à soupe de raisins secs 
sel et poivre noir moult 
25 g d'amandes grillées, pour le service 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


350 g de boulgour 

environ 4 cuil, à soupe d'huile 

2 oignons finement bachés 

1 1 de bouillon de volaille ou dé légumes 
bouillant 

2 à 3 brins de menthe ou de persil frais 

3 à 4 abricots secs moelleux émincés 

3 cuil. à soupe de pignons grillés 

sel et poivre noir moulu 

1 brin de menthe fraiche, pour le service 


1 Commencez par faire du simple riz 
bouilli : rincez-le dans une passoire, à 
l'eau courante froide, jusqu'à ce qu'elle 
coule transparente. 


2 Versez le riz dans de l'eau bouillant 
à gros bouillons, ajoutez 1 cuillerée à 
café de sel, Faites bouillir 5 à 7 min 
environ, afin que le riz soit tendre, 
Égouttez et rincez à l'eau bouillante. 


3 Chauffez l'huile dans une grande 
poêle. Ajoutez le bâton de cannelle et 
le curcuma, puis le riz bouilli, Mélan- 
yez bien et chauffez à cœur. Ajoutez 
le concentré de tomates et les raisins 
secs, vérifiez l'assaisonnement. 


4 Retirez le bâton de cannelle, versez 
le riz dans un plat et servez, parsemé 
d'amandes grillées. 


Cowseir 
En rinçant le riz bouill à 
l'eau bouillante, vous en retirez 
l'excès d'amidon: 


PILAF DE BOULGOUR 


Le boulgour, ou 6lé concassé, es! Beaucoup plus facile à cuire que le riz. Hsuffit de verser un volume de bvulgour 
dans deux volumes de liquide, Vous pouvez ensuite lui ajouter des herbes, des noix et autres fruit sucs. 


1 Chauffez l'huile dans une grande 
poêle, Quand elle est chaude, ajoutez 
les oignons. Remuez en passant de 
feu modéré à vif, jusqu'à ce que les 
oignons soient légèrement dorés. 


2lavez le boulgour et essorez-le 
complètement, en le pressant entre les 
mains, Ajoutez aux oignons et mélan- 
gez quelques minutes pour bien enro- 
ber les grains de matière gra 
versant un peu d'huile si nécessaire. 


en 


3incorporez le bouillon, Portez à 
ébullition, retirez du feu et couvrez. 


376 


À Laissez reposer 10 min, Pendant ce 
temps, hachez les herbes. Vérifiez 
l'assaisonnement du pilaf et ajoutez 
les abricots. Pour servir, versez le 
boulgour brûlant dans un grand plat, 
puis parsemez d'herbes et de pignons 
grillés, Garnissez avec de la menthe, 


CÉRÉALES ET LÉGUMES $KCS 


RIZ SUCRÉ 


En Jran, le ri sucré («shirin polo») esl loujours présent 


aux banquels de mariage el autres occasions traditionnelles 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 à 10 personnes 


700 g de riz basmati ayant tr 
dans de l'eau salée 

3 oranges 

6 cuil. à soupe de sucre en poudre 

5 à 6 carottes coupées en julienne 

40 g de beurre fondu 

50 g de pistaches, amandes et pignons 
hachés, mélangés 

2 à 3 filaments de safran trempés dans 
1 cuil, à soupe d'eau bouillante 

sel à votre goût 


mpé 2 


1 Dé 
êtez la peau blanche. Coupez l'écorce 


che: 


l'écorce des oranges et 


en lamelles, mettez dans une casserole. 


2 Faites cuire l'écorce 10 min à l'eau 
frémissante, égouttez, puis recommen- 
cez jusqu'à ce que toute l'amertume 
ait disparu: 


3 Ajoutez 3 cuillerées à soupe de 
sure et 4 cuillerées à soupe d'eau à 
l'écorce d'orange. Faites bouillir jus 
ce que l'eau ait réduit de moitié. 


qu 


Réservez. Mettez à cuire les 
3 min dans 1 noix de beurre. Ajoute: 
le reste du sucre et 4 cuillerées à soupe 
d'eau et lnissez frémir 10 min, jusqu’ 
ce que l'eau se soit évaporée. 


rottes 


À Ajoutez les carottes et la moitié du 


mélange de fruits 


s à l'écorce 


d'orange, puis réservez. Égouttez le 
riz, faites-le bouillir 5 min dans l'eau 
salée, puis baissez le feu et laissez fré- 
mir 10 min, Égouttez et rince: 


5a 
casserole. 
d'eau. Incorporez un peu de riz à 
fourchette et ajoutez un peu du mélange 
précédent. Faites plusieurs couches en 
utilisant tout le riz et tout le mélange 


auffez 1 noix de beurre dans 
itez 3 cuillerées à soupe 


6 Faites cuire 10 min à feu doux. Arro- 
sez du reste de beurre et couvrez d'un 
torchon, Posez le couvercle et laissez 
cuire 30 à 35 min. Servez gami du reste 


des fruits secs et arrosé d'eau safranée, 


RIZ AUX FINES HERBES 


Ciboulelle el ciboules donnent à ce ris loul simple une saveur. piquante el rafrañchissante 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


350.8 de riz basmatt ayant trempé 2 b 
dans de l'eau salée 

2 cuil. à soupe de persil frais bachè 

2 cuil. à soupe de coriandre fraîche bachée 

2 cuil, à soupe de ciboulette fraîche 
finement cisalée 

1 cuil. à soupe d'aneth frais haché 

3 à 4 ciboules finement hachées 

2 à 3 flaments de safran (Jacultatif) 

50 g de beurre 

1 cul. à café de cannelle en poudre 

sel 


1 Égouttez le riz et faites-le bouillir 
5 min dans une 
Baissez Le feu et laissez frémir 10 min, 


casserole d'eau salée, 


2 Ajoutez les herbes et les ciboules et 
mélangez à la fourchette. Laissez fré 
mir encore quelques minutes, puis 
égouttez mais ne rincez pas. Lavez et 
la casserole, Si vous utilisez 


essuy 


le safran, faites tremper les filaments 
dans 1 cuillerée à soupe d'eau bouil- 
lante et ré 


ervez 


3 Chauffez la moitié du beurre dans la 
casserole, ajoutez 1 cuillerée à soupe 
d'eau, puis le riz, Laissez cuire à feu 
très doux 10 min, le riz sera alors à 
moitié cuit, Ajoutez le resté du beurre, 
la cannelle et, éventuellement, l'eau 
safranée, puis couvrez d'un torchon, 
Maintenez avec un couvercle fermant 
bien et faites cuire à l'étouffée 30 à 


40 min à feu doux, Servez aussitôt 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


RIZ À L'AIGRE-DOUCE 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


350.8 de riz basmati ayant trempé 2 b 
dans de l'eau salée 

50 g de zexeshk 

10 g de beurre fondu 

50 g de raisins secs 

2 cuil. à soupe de sucre en poudre 

1 cuil. à café dé cannelle en poudre 

1 cul à café de cumin en poudre 

2 à 3 flaments de safran dissous dans 
1 cuil. à soupe d'eau bouillante 

1 pincée de sel 


1 Lavez soigneusement les zereshk à 


l'eau froide, au moins 4 ou 5 fois en 


renouvelant l'eau. 


2 Chauffez 1 noix de beurre dans une 


petite poële et faites cuire les raisins 


secs 1 à 2 min. 


3 Ajoutez 1 


la moitié des épices en poudre. Faites 


zereshk, puis le sucre et 


cuire quelques secondes et réservez 


4 Égoutez le riz, Faites-le bouillir 


5 min à l'eau salée, Baissez le feu et 


laissez frémir 10 min. 


= 


5 Égouttez à nouveau le riz, rincez-le 
puis lavez et essuyez la casserole 
Chauffez la moitié du reste du beurre 
dans la casserole, ajoutez 1 cuillerée à 


soupe d'eau et la moitié du riz 


CONSEIL 


Les zereshk sont de très petites bai 


séchées, délicieuses avec le riz. 
Vous les trouverez dans les épiceries de 


produits iraniens ou du Moyen-Orient 


( e 
Ns/t 


«zereshk polo » persan est aromatisé avec des fruits ef des épices, el généralement serui avec du poulet. 


6 Parsemez de la moitié du mél 


age 
she et ajoutez 


de raisins secs et de 2e) 
le reste du riz, moins 3 cuillerées 
soupe. Parsemez les raisins secs res- 


tants dessus. 


7 Mélangez le riz réservé avec le reste 
de la cannelle et du cumin er épar 
pillez sur le riz dans la casserole 
Arrosez avec le reste du beurre, puis 
couvrez la casserole avec un torchon 
Maintenez par un couvercle fermant 
bien, et ramenez les coins du torchon 
sur le couvercle. Laissez cuire 30 à 
40 min à l'étouffée, à feu doux. 

SAu moment de servir, mélangez 
3 cuillerées à soupe du riz avec l'eau 
safranée, Mettez le riz sur un plat de 
service et parsemez de riz safrané, 


pour décorer 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


RIZ À L'ANETH ET AUX FÈVES 


Auec ses couleurs délicates et ses saveurs subtiles, c'est un plat parfait pour le printemps 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


300 g de riz basmati ayant trempé 2 b 
dans de l'eau salée 

6 cuil. à soupe d'aneth frats finement 
haché 

200 g de fèves fraîches ou surgelées 

40 g de beurre fondu 

1 cuil. à café de cannelle en poudre 

1 cuil. à café de cumin en poudre 

2 à 3 filaments de safran dissous dans 
1 cuil, à soupe d'eau bouillante 

sel 


1 Égouttez le riz et faites-le bouillir 
5 min dans de l'eau salée, Baissez le 
feu et laissez frémir 10 min à feu très 


doux, jusqu'à ce qu'il soit à moitié euit 


Égouttez, rincez et égouttez à nouv 


Mélangez les fèves et l'aneth 3 Ajoutez une autre couche de riz, 
suivie par une couche de fèves et 
d'aneth, et continuez ainsi jusqu'à 
épuisement des ingrédients, en termi 


nant par une couche de riz 


À Vaites cuire à feu doux 10 min. Ver 


sez le reste du beurre fondu sur le riz 


5 Saupoudrez le riz de cannelle et de 6 Mélangez 3 cuillerées à soupe du riz 


cumin, Couvrez la casserole d'un tor- avec l'eau safranée, Mettez le reste du 
2 Mettez 1 cuillerée à soupe de beurre chon et maintenez avec un couvercle riz sur un grand plat de service et par 
fondu dans une casserole qui n'atta- fermant bien, en ramenant les coins semez de riz safrané, pour décorer 
che pas, et ajoutez assez de riz pour du torchon sur le couvercle. Laissez … Servez avec de l'agneau ou du poulet 
recouvrir le fond. Étalez un quart du cuire à l'étouffée 30 à 45 min, à feu 


mélange de fèves et d'aneth sur le riz. très doux 
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CIRÉALES ET LÉGUMES SECS 


RISOTTO AUX LÉGUMES PRINTANIERS 


Voici l'un des plus jolis risoblos, surtout si vous pouvez vous procurer des courgettes jaunes. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


300 g de riz à risotto 

2 petites courgettes jaunes coupées 
en bâtonnets 

125 g de petits pois frais écossés 

125 8 de haricots verts coupés 
en morceaux 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

75 & de beurre 

1 oignon finement baché 

12 cl de vermouth blanc sec alien 

environ 1 ! de bouillon de volaille 
bouillant 

80 g de parmesan râpé 

1 petite poignée de feuilles de basilic 
frais finement déchirées, 
plus quelques feuilles entières, 
‘pour le service 

sel et poivre noir moulu 


1 Faites blanchir les petits pois et 
les haricots verts 2 à 3 min, dans une 
grande casserole d'eau bouillante légè- 
rement salée, pour qu'ils soient al dente. 
Égouttez, 
égouttez à nouveau et réservez. 


rafraîchissez sous l'eau froide, 


2 Chauffez l'huile et 25 g de beurre 
dans une casserole moyenne, jusqu'à 
ce que le mélange mousse. Ajoutez les 
courgettes et laissez cuire 3 min à feu 
doux, pour les attendrir. Retirez ave 
une écumoire et réservez, Mettez l'oi- 


gnon à cuire dans la casserole, 3 min 
à feu doux, en remuant souvent, jus- 
qu'à ce qu'il soit tendre. 


3 Incorporez le riz et mé 
qu'à ce que les grains commencent 


langez jus- 


gonfler et à écl 
vermouth, Mélangez jusqu'à ce que Le 
vermouth cesse de grésiller et que la 


er, puis ajoutez le 


plus grande partie soit absorbée par le 
akez 


ri. Versez un peu de bouillon, 
et poivrez à votre goût. Mélangez à 
feu doux, jusqu'à ce que le bouillon 
soit absorbé 

4 Continuez la cuisson 20 à 25 min, 
en remuant et en ajoutant le reste du 


bouillon, quelques louches à la fois. 
Le riz doit être al dente et le risotto 
d'aspect moelleux et crémeux 
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5 Incorporez délicatement les petits 
pois, les fèves, le reste du beurre et la 
moitié du parmesan. Réchauffez à 
joutez le basilic et recti- 
Garnissez de 


cœur, puis 


fiez l'assaisonnement 


quelques feuilles de basilic et servez 
chaud, avec le reste du parmesan. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


RISOTTO AUX QUATRE FROMAGES 


Bien qu'il soil originaire du Nord du pays, on trouve aujourd'hui da risollo dans toute l Halie. 


Servez ce plal généreux en entrée, avec du vin blanc pétillant. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


350 g de riz à risotto 
50 g de gruyère râpé 

50 g de fontina détaillé en dés 

50 g de gorgonzola émietté 

50 g de parmesan râpé 

20 cl de vin blanc sec pétillant 

40 g de beurre 

1 petit oignon finement haché 

1 l de bouillon de volaille boutllant 
sel et poivre noir moulu 

persil plat frais, pour le service 


1 Chauffez le beurre dans une casse 
role jusqu'à ce qu'il mousse. Ajoutez 
l'oignon et faites cuire 3 min à feu doux, 


en remuant souvent, jusqu'à ce qu'il 


sardez le bouillon bouil. 


soit souple. 


lant dans une casserole, à proximité. 


2 Ajoutez le riz à l'oignon et tournez 
jusqu'à ce que les grains commencent 


à gonfler et à éclater. Versez le vin blanc 
Mélangez jusqu'à ce qu'il cesse de gré. 
siller et que la plus grande partie soit 
absorbée par le riz, Incorporez un peu 
de bouillon bouillant. Salez et poivrez 
à votre goût. Tournez à feu doux, jus- 


qu'à ce que le bouillon soit absorbé. 


3 Ajoutez peu à peu tout le bouillon, 
en attendant à chaque fois qu'il soit 


absorbé par le riz 
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À Après 20 à 25 min de cuisson, le riz. 
est al dente et le risotto crémeux, Reti 
rez du feu, ajoutez le gruyère, le Jon- 
tina, le gorgonzola et 2 cuillerées à 
soupe de parmesan. Mélangez délica- 
tement jusqu'à ce que les fromages 


soient fondus et vérifiez l'a: 


sonne- 
ment. Versez dans un plat de service 


et garnissez de persil, Servez le reste 


du parmesan séparément 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


RISOTTO AUX PORCINI ET AU PARMESAN 


La réussite d'un bon risotto dépend a 


La qualité du ria ei de la méthode utilisée 


Cette variante du classique risotte alla Milanese incorpore au riz crémeur, 


du safran, des champignons poreini et du parmesan, 


INGRÉDIENTS 


Pour à personnes 


250 g de riz arborio ou carnaroli 
2 cuil. à soupe de porcini séchés (cèpes) 
50 g de parmesan fraîchement râpé 

1 


2 Mettez environ 3 cuillerées à soupe 


de bouillon de volaille dans un bol et 


néreuse pincée de filaments 


; ajoutez les filaments de safran, Réservez 

de safran 

30 cl d'eau chaude 

1,2 1 de bouillon de légumes 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 oignon finement baché 

1 gousse d'ail écrasée 

15 cl de vin blanc sec ou 3 cuil, à soupe 
de vermouth sec 

25 g de beurre 

sel et poivre noir moulu 


3 Émincez les porcini, Chauffez l'huile 
sserole et faites risso- 


dans une autre ca 
ler 5 min l'oignon, l'ail et les champi 
gnons, Ajoutez le rlz peu à peu, en 
Assai- 


tournant. Laissez cuire 2 min 


sonnez généreusement 


VARIANTES 
ILexiste d'innombrables variantes de 
ce plat délectable. La proportion de 


1 Faites tremper les porcint 20 min bouillon par rapport au riz, à l'oignon, 


à l'ail et au beurre doit rester constante, 


dans de l'eau chaude. Retirez avec 


mais vous pouvez changer les épices 


une écumoire. Filtrez l'eau de trem: 


et les fromages. Essayez le pecorino 
page à travers du papier absorbant Es P 
avec des légumes nouveaux blanchis, 


posé dans une passoire, puis mettez-la 
F F F pour donner du risotto primavera 


dans une casserole avec le bouillon. 


Portez à frémissement 
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mouth, Laissez 


4 Versez le vin ou le ve 
cuire en tournant, jusqu'à absorption 
complète, puis ajoutez 1/4 du bouillon 


nt, Faites 


Portez à ébullition, en tourn 


cuire en mélangeant constamment avec 
une cuillère en bois, jusqu'à absorp 


tion presque complète du liquide 


5 Continuez à ajouter le bouillon, 
louche par louche, en mélangeant 
après chaque addition. Pour obtenir 


un bon risotto, il faut ajouter le bouil 


lon peu à peu et mélanger fréquem 


ment afin que le ri soit crémeux 


6 Après 20 min de cuisson environ, 
quand tout le bouillon est absorbé et 
le riz cuit mais encore al dente, incor 


porez le beurre, le safran avec son éau 


à. Servez sau 


et la moitié du parmes 


poudré du reste du parmesan. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PILAF AU SAFRAN ET AUX NOIX 


La saveur piquante des noix au vinaigre s'accorde à merveille avec le ri el le boulgour. Ge pilaf, originaire 


de L'Est de la Méditerranée, peut être servi seul, ou en accompagnement de porc ou d'agneau grillé 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g de riz à longs grains 

1 cuil, à café de filaments de safran 

50 g de noix marinées dans 
du vinaigre, égouttées et hachées 

10 g de pignons 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon haché 

3 gousses d'ail écrasées 

1/4 de cuil. à café de quatre-épices 
en poudre 

4 cm de racine de gingembre fraîche 
râpée 

30 cl de bouillon de légumes 

3 cuil. à soupe de persil grossièrement 
baché (ou de coriandre fraiche) 

40 g de raisins secs 


sel et poivre noir moulu 
persil ou coriandre, pour le service 
Yaourt, en accompagnement 


1 Mouillez les filaments de safran avec 
1 cuillerée à soupe d'eau bouillante 
et laissez reposer. Faites dorer les 
pignons dans une poêle non graissée 


et réservez-les, 


2 Chauffez l'huile dans une grande 
casserole et faites revenir l'oignon, l'ail 
et le quatre-épices 3 min. Ajoutez le 


gingembre et le riz, et remuez 1 min 
3 Versez dessus le bouillon et portez à 


ébullition, Couvrez, puis laissez frémir 


15 min, jusqu'à ce que le riz soit cuit 
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À Incorporez le safran avec son liquide, 
les pignons, les noix, les raisins secs. 
le persil ou la coriandre. Salez et poi 
vrez. Faites chauffer doucement 2 min. 
Décorez de persil ou de coriandre et 


servez avec du yaourt 


VARIANTE 

Remplacez les noix au vinaigre 

par 1 petite aubergine revenue 
et coupée en morceaux. 


RIZ ÉGYPTIEN AUX LE 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


TILLES 


Au Proche-Orient, dy a de multiples façons de préparer les lentilles auec des épices 


Ge plat, qui se sert chaud ou froid, réunit deux denrées essentielles. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


225 g de riz à longs grains 


350 g de lentilles blondes ayant trempé 


une nuit dans l'eau 

2 gros oignons 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 cuil. à soupe de cumin en poudre 

1/2 cuil. à café de cannelle en poudre 
sel et poivre noir moulu 

persil plat, pour le service 


1 Égouttez les lentilles et mettez-les 
dans une grande casserole, Mouillez 


avec une généreuse quantité d'eau et 


portez à ébullition. Couvrez et laissez 


frémir de 40 min à 1h40, puis égouttez 
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2 Hachez finement 1 oignon et cou 
pez l'autre en rondelles, Faites blondir 
le premier avec 1 cuillerée à soupe 
d'huile chaude, dans une sauteuse 
Ajoutez ensuite les lentilles, du sel, du 
poivre, le cumin et la cannelle 
3 incorporez le riz et un volume d'eau 
équivalent, Couvrez et laissez mijoter 
20 min, jusqu'à ce que le riz et les len: 
tilles soient cuits, Faites dorer l'autre 
oignon dans une poêle, avec le reste 
d'huile. Versez le riz aux lentilles dans 
un plat, répartissez les rondelles d'oi. 


gnon sur le dessus et servez chaud où 


froid, décoré de persil 


ÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


SALADE DE FÈVES 


Les Rues fraîches ou «ful medames » sont couramment ubilisé 


dans la cuisine égyptienne el se trouvent parfois 


dans les boutiques diététiques. Vous pouvez les remplacer par des fèves sèches ou des Haricols rouges 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


350 y de fèves 
3 brins de thym 

2 feuilles de laurier 

1 oignon coupé en deux 

4 gousses d'ail écrasées 

1 cuil, à café et 1/2 de graines de cumin 
écrasées 

3 ciboules finement hachées 

6 cuil. à soupe de persil frais haché 


il. à café de jus de citron 


dc 

6 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 concombre conservé au vinaigre 
coupé en morceaux 

3 œufs durs écalés et coupés 


sel et poivre noir moulu 


1 Si elles sont sèches, laissez tremper 
les fèves une nuit dans de l'eau froide 
Égounez-les, metrez-les dans une casse 
role et couvrez d'eau. Portez à ébulli 


tion, puis faites cuire 10 min à feu vif 


2 Baissez le feu et ajoutez les brins de 
thym, les feuilles de laurier et l'oignon 
Laissez frémir doucement 1 h. Égout 


tez et retirez l'oignon et les aromates 


Consen 
Le temps de cuisson des fèves 
sèches peut aller de 45 min 
à une durée beaucoup plus 


longue, selon les variétés. 
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3 Mélangez l'ail, le cumin, les ciboules, 
le persil, le jus de citron, l'huile, salez 
et poivrez. Versez sur la salade de fèves 


et remuez légèrement 


4 incorporez le concombre et les œufs 


et servez aussitôt 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


COUSCOUS AUX LÉGUMES 


La couscous, fait de semoule de 616, se consomme dans toute l'Afrique du Nord. 


An Maroc, il accompagne Les viandes, les volailles, les ragot 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


POUR LE COUSCOUS 
450 y de couscous 

1 cuil à soupe d'huile végétale 
50 8 de beurre 

1 cuil, à café de st 


POUR LES LÉGUMES 
225 g de chou-fleur 
225 g de petites carottes épluchées 
1 poivron rouge épépiné et coupé en dés 
4 grosses tomates 
225 g de courgettes coupées 
en rondelles épaisses 
400 g de pois chiches en conserve 
égouttés et rincés 
2 cuil, à soupe d'huile végétale 
1 gros oignon finement haché 
2 gousses d'ail écrasées 
1 cuil. à soupe de purée de tomates 
2 cuil, à café de curcuma en poudre 
1/2 cuil. à café de poivre de Cayenne 
1 cuil. à café de coriandre en poudre 
1 cuil. à café de cumin en poudre 
ÿ cuil. à soupe de coriandre fraiche 
hachée 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de coriandre fraiche, 
pour le service 


1 Faites revenir l'oignon et l'ail dans 
2 cuillerées à soupe d'huile chaude 
Ajoutez la purée de tomates, le curcumi, 
le poivre de Cayenne, la coriandre, le 


cumin et remuez 2 min 


2 incorporez le chou-fleur, les carottes 


et le poivron, et mouillez d'eau à mi- 
hauteur des légumes, Couvrez et lais- 


sez frémir 10 min, 


CONSEIL 
Bien que des tomates très parfumées 
soient idéales pour cette préparation, 
vous pouvez les remplacer par 
800 g de tomates en conserve. 
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el les lagines de légumes. 


3 Ébouill 
passez-les sous l'eau froide. Pelez-les 


ntez les tomates 30 5, puis 


et coupez-les. Ajoutez les courgettes, 
les pois chiches et les tomates aux 
autres légumes, et laissez cuire 10 min. 
Assaisonnez avec la coriandre, le sel, 


le poivre, et gardez au chaud 


4 Pour le couscous, portez à ébullition. 
17,5 cl d'eau dans une grande casse» 
role. Versez l'huile et le sel. Retirez 
du feu, puis ajoutez le couscous en 
remuant. Laissez gonfler 2 min, incor- 
porez le beurre et remuez à feu doux 


pour séparer les grains 


5 Pour servir, dressez le couscous sur 
un plat chaud avec les légumes pat 
dessus, Décorez de coriandre, Servez 


le bouillon à part 


CÉRÉALES ET 


LÉGUMES SECS 


RAGOÛT D’AUBERGINES ET DE POIS CHICHES 


Cette spécialité, d'origine bbanaise, figure au répertoire culinaire de ous les pays méditerranéens 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


3 grosses aubergines coupées en dés 

200 g de pois chiches ayant trempé 
une nuit dans de l'eau 

À cuil, à soupe d'huile d'olive 

3 gousses d'ail haché 


2 gros oignons hachés 
1/2 cuil, à café de cumin en poudre 
1/2 cuil. à café de cannelle en poudre 
1/2 cuil. à café de coriandre en poudre 
3 boîtes de 400 g de tomates concassées 
sel et poivre noir moulu 

riz cuit, en accompagnement 

POËR LE SERVICE 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

1 oignon émincé 

1 gousse d'ail émincée 

feuilles de coriandre 


1 Menez les aubergines dans une pas 
soire, saupoudrez-les de sel et laissez 
les dégorger 30 min. Rincez à l'eau 
froide, puis essuyez avec du papier 


absorbant. 


2 Égouttez les pois chiches, mettez-les 
dans une casserole et couvrez-les d'eau. 


Portez à ébullition et laissez frémir 


30 min. Égouttez-les 


3 Chauffez l'huile dans une grande 
poële et faites blondir les oignons et 
l'ail. Ajoutez les épices et remuez quel 
ques secondes. Incorporez les auber- 
gines en mélangeant bien aux oignons 
et aux épices. Laissez mijoter 5 min. 
Ajoutez les tomates et les pois chiches, 
salez et poivrez. Couvrez et poursui- 


vez la cuisson à feu doux 20 min 
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4 Pour préparer la décoration, faites 


dorer l' ns 
l'huile chaude, jusqu'à ce qu'ils soient 


croustillants. Servez les légumes avec 


il et l'oignon à la poële, dé 


les pois chiches, décorés d'ail, d'oi 


gnon et de feuilles de coriandre. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


TAGINE DE POIS CHICHES 


L'une des grandes qualités du lagine es! sa polyvalence 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


150 g de pois chiches ayant trempé 
toute la nuit, ou 2 boîtes de 400 g 
de pois chiches égoutté 

2 cuil. à soupe d'huile de tournesol 

1 gros olgnon baché 

1 gousse d'ail écrasée 

400 g de tomates concassées en conserve 

1 cuil. à café de cumin en poudre 

35 cl de bouillon de légumes 

1/4 de citron conservé au sel 

2 cuil. à soupe de coriandre fraîche 
bachée 


1 Si vous utilisez des pois chiches 


secs, faites-les cuire 1h30 à 2 h dans 


beaucoup d'eau bouillante. Égouttez 


soigneusement 


2 Pour peler les pois chiches, mettez 


les dans une jatte d'eau froide et frottez- 
les entre les mains, les peaux remon- 


teront à la surface. 
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elle version végétarienne est délicieuse avec de la baguette ervustillante 


3 Chauffez l'huile dans une casserole 
ou une cocotte, puis faites dorer l'oi 


gnon et l'ail 8 à 10 min 


4 Ajoutéz les pois chiches, les tomates, 


le cumin et le bouillon et mélangez 
bien. Portez à ébullition puis laissez 
frémir 40 à 40 min, les pois chiches 


doivent être tendres et assez secs. 


‘44, 


5 Rincez le citron, retirez la chair et 
la peau blanche. Coupez l'écorce en 
lamelles et incorporez dans les pois 


chiches avec la coriandre. Servez. 


GNOCCHIS DE 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


SEMOULE AU PESTO 


jes gnocchrs sont des boulettes de bouillie de semoule enduites de beurre fonda, 


eouronnées de fromage el cuites au four. Bien cuits, ils sont délicieux 


surloul quand ils sont accompagnés d'une sauce lomale faite maison. 


INGRÉDIENTS 


Pour d personnes 


200 g de semoule 
3 cuil. à soupe de pesto 

75 el dé lait 

80 g de pecorino fraîchement râpé 

à cuil. à soupe de tomates séchées au 
soleil finement hachées et égouttées 
si elles sont consertées dans l'hutle 

50 g de beurre 

2 af battus 

noix de muscade fraîchement râpée à 
votre goût 

sel et poivre noir moulu 

brins de basilic frais, pour le service 

sauce tomate, en accompagnement 


1 Chauffez le lait dans une grande 
xd il 


est sur le point de bouillir, versez la 


casserole qui n'attache pas. Qu 


emoule en pluie, en tour 


nt cons 
tamment jusqu'à obtenir un mélange 


ssez le feu et 


lissé et très épais. 
laissez frémir 2 min, la pâte doit com- 


mencer à se détacher des parois 
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2 Retirez du feu, incorporez le pesto 
moitié 


et les tomates séchées, avec 1 
du beurre et la moitié du pecorno. 
Ajoutez les œufs et de la noix de mus 


cade, du sel et du poivre 


votre goût 


Étalez 


préparation sur une plique, 


sur une épaisseur d'1 cm, et égalisez 


la surface. Laissez refroidir, puis met 


3 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6), 


Graissez légèrement un plat à four peu 


profond puis, avec un emporte-pièce 
de à em ou un verre, découpez le plus 


de disques possible dans la semoule: 


4 Étalez le reste de semoule sur | 


fond du plat graissé et disposez les 


disques par-dessus, en les faisant se 


chevaucher 


5r. 


versez sur les gnocchis. Saupoudiez 


ites fondre le reste de beurre et 


du reste de pecorino. Laissez cuire 
30 à 40 min au four, afin que les gnoc 
chis soient dorés. Garnissez de basilic 


et servez avec la sauce tomate 


GNOCCHIS DE 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


POTIRON, SAUCE CRÉMEUSE 
AUX CHANTERELLES ET AU P 


RSIL 


Les gnocchis ilaliens sont des sortes de boulettes de pâte, le plus souvent à base de pommes de terre 


Dans celle recelle, on leur ajoute du potiron. La sauce aux chanterelles leur apporte son parfum 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g de pommes de terre farineuses 

500 g de chair de potiron coupée 
en morceaux 

200 g de farine 

2 jaunes d'anfs 

zeste finement râpé d'1/2 orange 

1 pincée de cing-épices 

2 pincées de cannelle en poudre 

1 pincée de noix de muscade râpée 

sel et poivre noir moulu 

50 g de copeaux de parmesan 


pour le service 


POUR LA SAUCE 


200 g de chanterelles fraïches émincées, 


ou 20 g de chanterelles sèches ayant 
trempé 20 min dans de l'eau chaude 

5 cuil. à soupe de persil frais haché 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 échalote hachée 

2 cuil, à café de beurre d'amandes 

15 cl de crème frafche 

un peu de lait ou d'eau 


sel et poivre noir moulu 


1 Couvrez les pommes de terre d'eau 
froide salée, portez à ébullition et lais 
sez cuire 20 min, Égouttéz et réservez. 
Metez la chair de potiron dans une faite. 
couvrez et faites cuire 8 min au four à 
micro-ondes, Vous pouvez aussi l'enve 
lopper de papier d'aluminium et le faire 


cuire 30 min au four, à 180 °C (th. 6) 


Égoutez, ajoutez aux pommes de terre 


et passez au moulin à légumes. 


2 incorporez à la purée la farine, les 
jaunes d'œufs, le zeste d'orange, les 
épices, du sel et du poivre, Formez un 
pâte souple, en ajoutant de la farine si 
nécessaire, Mettez dans une poche à 
douille équipée d'un embout d'1 em 
Déposez un boudin de 15 cm sur une 
surface farinée, Roulez dans la farine 
et coupez en tronçons de 3 em. Faites 
de même avec le resté du mélange 


3 Portez à ébullition une grande cas- 


serole d'eau salée, Marquez les gnoc 
chis avec une fourchette et faites-les 


cuire 3 à À min à l'eau bouillante 
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À Préparez la sauce, Chauffez l'huile 


dans une poële antiadhésive, mettez 


l'échalote à dorer sans colorer. Ajoutez 
les chanterelles, laissez cuire brièvement 
puis incorporez le beurre d'amandes. 
Mélangez pour le faire fondre et ajoutez. 
la crème fraîche, Laissez frémir quelques 
secondes et rectifiez la consistance 
l'eau 


avec du lait où de Ajoutez le 


persil et assaisonnez à votre goût 


5 Retirez les gnocchis de l'eau avec 
une écumoire, posez-les dans des 
assiettes creuses et arrosez de sauce 


Parsemez de parmesan 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


GNOCCHIS D'ÉPINARDS ET DE RICOTTA 


Four obtenir des gnocchis légers el savoureux, il'est important de ne pas trop travailler la préparation 


ÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 kg d'épinards frais 

350 g de ricotta 

4 cul, à soupe de parmesan 
fraïchement râpé 

3 gros œufà battus 

2 pincées de noix de muscade râpée 

3 à 4 cul. à soupe de farine 

100 g de beurre fondu 

sel et poivre noir moulu 

parmesan fraîchement râpé, 
pour le service 


1 Faites cuire les épinards à l'eau dans 


une grande sauteuse 5 min. Laissez 
refroidir et égouttez bien en pressant 


dessus, Hachez-les dans un mixer, puis 
versez dans un saladier. 


2 Incorporez la ricotta, le parmesan, 
les œufs et la noix de muscade, Salez, 
poivrez et mélangez. Ajoutez de la 
farine pour obtenir une préparation 


homogène avec laquelle vous forme: 


des boudins de 7,5 cm que vous fari 
nez légèrement 
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3 Portez à ébullition une grande casse 
role d' 


au salée. Plongez les gnocchis 


délicatement dedans et laissez-les 1 à 


2 min, jusqu'à ce qu'ils remontent à la 


surface, Retirez-les avec une écumoire 
et dressez-les sur un plat chaud, Arro- 


sez de beurre fondu et saupoudrez de 


parmesan, Servez aussitôt 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


POLENTA, SAUCE AUX CHAMPIGNONS 


€n Halie, la polenta assume souvent le rôle du riz, du pain ou des pommes de terre, 


en assurant la base farineuse du repas, Elle es cuite ici pour former une pâle souple, 


parfumée avec du parmesan. Sa saveur subtile se marie Gien avec la sauce aux champignons 


INGRÉDI 


Pour 4 personnes 


350 g de polenta 
1,2 de bouillon de légumes 

50 g de parmesan râpé 

sel et poivre noir moulu 

brins de thym frais, pour le service 


POUR LA SAUCE 
20 g de porcini séchés (cèpes) 
450 g de gros champignons mélangés 
grossièrement achës 
1 cuil, à soupe d'huile d'olive 
50 g de beurre 
1 carotte finement hachée 
1 branche de céleri finement hachée 
1 oignon finement haché 
2 gousses d'ail écrasées 
12 cl de vin rouge 
400 g de tomates concassées en conserve 
1 cuil, à café de concentré de tomates 
1 cuil, à soupe de feuilles de thym frais 
hachées 


1 Préparez la sauce. Mettez les porcini 
séchés dans un bol, ajoutez 15 ci d'eau 
bouillante et laissez tremper 20 min. 
Égouttez en réservant le liquide et 
hachez grossièrement 


2 Chauffez l'huile et le beurre dans une 
casserole, Faites dorer la carotte, le 
céleri, l'oignon et l'ail à feu doux, Quand 
les légumes commencent à s'assouplir, 
augmentez le feu et ajoutez les cham- 
pignons frais et les porcini, Laissez 
cuire 8 à 10 min, afin que les champi 
gnons soient tendres et dorés. 


3 Ve 


bouillons 2 à 3 min pour le réduire, 


le vin et faites bouillir à gros 


puis ajoutez les tomates et le liquide 
réservé des champignons. Incorporez 
le concentré de tomates, le thym et 
beaucoup de sel et de poivre, Baissez 
le feu et laissez frémir 20 min 


4 Pendant ce temps, chauffez le bouil- 
lon dans une grande 
Ajoutez 1 bonne pincée de sel, Dès que 
le bouillon frémit, versez la polenta en 


sserole épaisse 


pluie, en fouettant jusqu'à ce que le 


e. Laissez cuire 30 min, 


mélange soit lis 
en remuant constamment, jusqu'à ce 
que la pâte se détache des parois. 
Retirez du feu et incorporez la moitié 
du parmesan et un peu de poivre 


5 Répartissez la polenta dans 4 assiettes 
chaudes et couronnez de sauce aux 
champignons. Saupoudrez du reste de 


parmesan et garnissez de thym 
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CÉRÉALES ET LÉGUMES SÉCS 


POLENTA, SAUCE TOMATE 


La polenta, ou semoule de maïs, est l'une des denrées 


une bouillie el se consomme plus ou moins épaisse, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 g de polenta précuite 

1 cuil. à café de sel 

1 cuil, à café de paprika 

1/2 cuil. à café de noix de muscade 

en poudre 

2 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon finement baché 

2 gousses d'ail écrastes 

800 g de tomates concassées en consere 
1 cuil. à soupe de purée de tomates 
1 cuil, à café de sucre en poudre 

75 8 de gruyère râpé 
sel et poivre noir moulu 


tique. 
dans 


2 Versez la polenta régulièrement dans 
l'eau et faites-la cuire 5 min en remuant 
sans arrêt, Ajoutez le paprika et la 
noix de muscade, puis transvasez la 
! 


ation dans le moule et lissez 


3 Chauffez l'huile dans une poële et 
faites revenir l'ail et l'oignon, Ajoutez 
les tomates, la purée de tomates et le 
z mijoter 


2, poivrez et lais: 
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base de la cuisine italienne. Elle se prépare comme 


coupée en morceaux, puis cuife au four ou grillée. 


4 Retournez la polenta sur une planche 


et découpez-la en carrés de 5 em 
Répartissez les morceaux dans 2 plats 
à four graissés, avec la sauce tomate et 
le fromage. Enfournez 25 min, jusqu'à 


formation d'une croûte dorée, 


Ge plat est originaire de La vallée du lac de Côme, en Halie. S. 


ou auec une salade mélangée et du salemi, ou du prosciatto 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 g de polenta précuite 
25 cl de lait 

120 g de 
120 g de fromage torta di dolcelatte 


gruyère 


mietté 

50 g de beurre 

2 gousses d'ail grossièrement hachées 

quelques feuilles de sauge fraîche 
hachées 

sel et poivre noir moulu 

prosciutto, en accompagnement 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


1 Dans une grande casserole, portez 
le lait et 75 el d'eau à ébullitior 


, ajoutez 
1 cuillerée à café de sel puis versez la 


polenta en pluie. Laissez cuire 8 min 
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POLENTA AU FROMAGE 


eruez la polenta seule, en entrée 


pour un diner familial 


2 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7) 
Graissez légèrement un plat à four de 


20 à 2 


cm 


3 Versez la moitié de la polenta dans 


le plat et égalisez la surface, Parsemez 
la moitié du gruyère râpé et du dolce. 
latte émieté, Recouvrez du reste de 


polenta, puis des fromages restants, 


4 Faites fondre le beurre dans une 
petite casserole, Quand il mousse, met 
tez l'ail et la sauge à dorer en remuant 
jusqu'à ce que le beurre prenne une 


couleur noisette. 


5 Arrosez la polenta avec le beurre 
parfumé et poivrez généreusement 
Mettez 5 min au four. Servez brûlant 


avec du prosciutto, 


CONSEIL 
Versez la polenta en pluie dans 
le liquide bouillant, en remuant 


sans arrêt. Si vous utilisez un fouet, 


remplacez-le par une cuillère en bois 
quand la polenta commence à épaissir 
et continuez à mélanger jusqu'à 


ce qu'elle soit très épaisse 


GÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


CALZONE 


Le caline, qui ressemble un peu à une pizza repliée, se compose d'une pâle à pain enveloppant 


une farce de fromage et de légumes. Ba tomate et Païl traditionnels peuvent s'agrémenter de morceaux 


de fromage fondant, d'olives, de lardons eroustillan: 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g de préparation de pâte à pain 

2 cuil à soupe d'huile d'olive vierge extra 

1 petit oignon rouge finement émincé 

2 gousses d'ail écrasées 

400 g de tomates concassées em conserve 

50 g de chorizo en tranches 

50 g d'olives noires dénoyautées 

200 g de mozzarella ou d'un autre 
fromage mou, coupé(e) en dés 

1 cuil. à café d'origan séché 

sel et poivre noir moulu 

brins d'origan, pour le service 


1 Chauffez l'huile dans une poële et 
faites dorer l'oignon et l'ail 5 min 
Ajoutez les tomates et laissez cuire 
encore 5 min, pour réduire un peu 
le mélange. Ajoutez le chorizo et les 
olives noires. Assaisonnez de beau- 
coup de sel et de poivre 
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; de poivrons émincés el de filets d'anchois 


2 Prépa 


les instructions portées sur le paquet 


rez la pâte à pain en suivant 


Couvrez la jatte et laissez lever la pâte 


jusqu'à ce qu'elle ait doublé de volume: 


3 Pétrissez la pâte une à deux fois et 
divisez-la en 4 portions, Étalez chaque 
portion en un disque de 20 em de dia 
mètre. Préchauffez le four à 200 °C 
(th. 7). Graissez légèrement 2 plaques 


de four, 


4 ftalez la garniture de tomates sur la 
moitié de chaque disque de pâte, en 
Jai 
semez de fromage et d'origan séché. 


ant une marge tout autour, Par 


Ÿ = 


âte avec de 


5 Mouillez le bord de la p 
l'eau froide. Pliez en deux et soudez 


les bords ensemble, 


GMettez 1 calzone sur chaque plaque. 
Faites cuire 12 à 15 min au four, afin 
qu'ils soient gonflés et dorés, Laissez 
aide 


tiédir 2 min, puis détachez-les à 
les sur les 


d'une spatule et pose: 
Servez aussitô 


assiettes de service. 


garnis d'origan: 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PIZZA À LA TRÉVISE 


Cette garniture de pizza originale est constituée de chicorée rouge, de poireaux 


de tomates, de parmesan et de 


0214 


Îla. La base est une pâte à scone, rapide et facile à préparer 


Servez la preza avec une salade verte croquante 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 personnes 


250 y de farine avec levure incorporée 
1/2 cuil. à café de sel 

50 g de beurre 

12 cl de lait 


POUR LA GARNITURE 

100 g de trévise grossièrement hachée 

40 cl de passata (sauce tomate) 

1 pincée de basilic séché 

2 gousses d'ail écrasées 

1 cuil. à soupe ét 1/2 d'huile d'olive, 
plus un peu pour les feuilles de basilic 

2 poireaux émincés 

20 g de parmesan râpé 

120 g de mozzarella émincée 

10 à 12 olives noires dénoyautées 

feuilles de basilic frais, pour le service 

sel et poivre noir moulu 


1 Préchauffez le four à 220 °C (th. 8) 
et graissez une plaque, Mélangez la 
farine et le sel dans une jatte, incorpo- 
rez le beurre en frottant du bout des 
doigts et ajoutez assez de lait pour 


lez sur une 


faire une pâte souple. É 
surface farinée en un disque de 25 à 


28 em de diamètr 


Posez sur la plaque 


2 Mélangez la passata, le basilic et la 
moitié de l'ail dans une petite casse 

role. Assaisonnez, puis laissez frémir 
sur feu modéré jusqu'à obtention d'un 
mélange épais et réduit de moitié: 


3 Chauffez l'huile d'olive dans une 
grande poële et mettez à dorer 4 à 
5 min les poireaux et le reste de l'ail 
pour les assouplir, Ajoutez la trévise 
et faites cuire quelques minutes, en 
remuant sans arrêt, puis couvrez et lais: 
sez frémir environ 5 à 10 min. Incor: 
porez le parmesan et assaisonnez de 


sel et de poivre 
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4 Étalez le mélange de passata sur la 
pâté, puis recouvrez du mélange de 
poireaux et de chicorée. Disposez la 
mozzarella sur la garniture et parse 
mez d'olives noires. Trempez quelques 
feuilles de basilic dans l'huile d'olive. 
posez sur le dessus et faites cuire la 


a au for Le et la 


pizza 15 à 20 m 


la pi 


garniture doivent être bien dorées 


CÉRÉALES ET LÊGUMES SECS 


PIZZAS À LA RICOTTA ET AU FONTINA 


Le parfum boisé des champignons se marie délicieusement avec Les fromages crémeux 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


500 g de farine blanche 
1/2 cuil, à café de levure de boulanger 
1 pincée de sucre en poudre 

1 cuil. à café de sel 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 


POUR LA GARNT 
250 g de ricotta 
225 g de fontina émincé 
400 g de tomates concassées en conserve 
15 cl de passata (sauce tomate) 
1 cuil. à café d'origan séché 
1 feuille de laurier 
2 cuil. à café de vinaigre de malt 
2 grosses gousses d'ail finement hachées 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive, 
plus un peu pour le bord de la pâte 
350 g de champignons mélangés 
émincés 
2 cuil. à soupe d'origan frais haché, 
plus quelques feuilles pour le service 
sel et poivre noir moulu 


DRE 


1 Commencez par préparer la pâte. 
Mettez 30 cl d'eau chaude dans un 
verre mesureur, Ajoutez la levure et le 
sucre et laissez reposer 5 à 10 min, 
jusqu'à ce que le mélange mousse. 
Mettez la farine et le sel dans une grande 
jatte et formez un puits au centre, 
Versez peu à peu le mélange de sucre 
et de levure et l'huile d'olive. Mélan- 
gez pour obtenir une pâte souple. 
Pétrissez 10 min sur une surface légè- 
rement farinée, Remettez la pâte dans 
la jatte farinée, couvrez et laissez gon- 
fler au chaud 1h30. 


2 Mettez les tomates, la passata, les 
herbes, le vinaigre et la moitié de l'ail 
dans une casserole, couvrez et portez 
à ébullition. Baissez le feu, retirez le 
couvercle et laissez frémir 20 min, en 
remuant de temps à autre, jusqu'à ce 
que le mélange soit réduit. 


3 Chauffez l'huile dans une poêle. 
Ajoutez les champignons et le reste de 
l'ail. Assaisonnez à votre goût. Laissez 
cuire 5 min en remuant, jusqu'à ce 
que les champignons soient tendres. 
Réservez. 
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4 Préchauffez le four à 220 °C (th. 8). 
Pétrissez la pâte 2 min, puis divisez-la 
talez chaque par- 


en 4 parties égale 
tie en un disque de 25 em et posez sur 
4 plaques légèrement huilées: 


5 Versez la sauce tomate sur chaque 
disque de pâte. Passez un peu d'huile 
d'olive sur le bord. Ajoutez les cham- 
pignons, l'origan frais et les fromages. 
Faites cuire environ 15 min au four, 
jusqu'à ce que les pizzas soient dorées 
et croustillantes. Parsemez de feuilles 


d'origan et servez. 


CÉRÉALES ET LEGUMES SECS 


PIZZAS DE MARRAKECH 


Au Maroc, la garniture fait souvent partie intégrante de la pâte au lieu 


d'être simplement posée dessus, ce 


INGRÉDIENTS 


Pour personnes 


450 g de farine blanche Cou un 
mélange de farine blanche 
et de farine complète, à votre got) 
1 cuil. à café 
2 cuil, à café de levure de boulanger 
sel 
beurre fondu pour le gril 


sucre en poudre 


roquette et olives noires. 


en accompagnement 


POUR LA GARNITURE 

1 petit oignon très finement baché 

2 tomates pelées, épépinées et hachées 

1 cuil. à soupe et 1/2 de persil frais 
baché 

1 cuil. à soupe et 1/2 de coriandre 
fraîche hachée 

1 cuil. à café de paprika 

1 cuil. à café de cumin en poudre 


50 8 de margarine végétale, 


finement émiettée 
40 g de cheddar râpé 


1 Mettez 1 


petit bol, ajoutez le sucre 


cl d'eau chaude dans un 
puis saut 
poudrez de levure, Remuez une 
deux fois, puis laissez reposer 10 min 


dans un endroit eh 


ud, jusqu'à ce que 


le mélange mousse. 


2Dans le 


la garniture 


même temps, préparez 


Mélangez l'oignon avec 


les tomates, le persil, la coriandre, le 


paprika, le cumin, la margarine et le 
cheddar. Salez et réservez. 


3 Dans une grande jante, mélangez 
la farine et 2 cuillerées à café de sel 
Ajoutez la levure préparée et suffisam 
ment d'eau chaude pour obtenir une 


pâte assez molle 


4 Formez une boule avec la pâte et 
pérrissez-la sur une surface farinée 
10 à 12 min, pour qu'elle soit ferme 


et élastique 


5 Divisez la pâte en 4 morceaux que 


vous façonnez en boules. Sur la sur 


face farinée, étalez chaque boule en 


un rectangle de 20 x 30 em, Étalez la 


garniture au centre de € un d'eux, 
puis pliez en trois, pour donner des 


rectangles de 20 x 10 cm. 
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ui donne un résultat surprenant el tout à fait délicieux 


GÉtalez à nouveau pour obtenir la 
dimension d'origine (20 x 30 cm), puis 
pliez en trois pour donner un petit rec 
tangle, (Si la garniture sort par endroits, 


il suffit de la remeure à l'intérieur.) 


TMenez les pizzas sur une plaque 
beurrée, couvrez d'un film plastique 
transparent huilé et laissez gonfler 1 h 


dans un endroit chaud 


8 Chauffez un gril et enduisez-le de 
beurre, Piquez les pizzas cinq à six fois 
avec une fourchette de chaque côté 
et faites-les griller environ 8 min de 


ct 


que côté, Elles doivent être crous 


tillantes et dorées. Servez les pizzas 


aussitôt, accompagnées d'une salade 


de roquette et d'olives noires. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PIZZA AUX CHAMPIGNONS ET AU PESTO 


La fabrication d'une vraie pieza à l'italienne est langue 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


350 g de farine 
2 pinces de sel 
15 g de levure de boulanger 
1 cuil. à soupe d'huile d'olive 


POUR LA GARNITURE 
225 g de champignons de Paris émincés 
50 g de porcini séchés (cèpes) 

25.8 de basilic frais 

25 g de pignons 

40 g de parmesan en tranches fines 

7 cul, à soupe d'huile d'olive 

> olgnons finement émincés 


sel et poivre noir moulu 


maïs le résultal en vaul largement la peine 


Pour la pâte à pizza, mettez la 
farine, le sel, la levure et l'huile d'olive 
dans un saladier. Ajoutez 25 el d'eau 
tiède et mélangez avec un couteau à 


lame ronde 


2 Sur un plan de travail fariné, pétris: 
sez la pâte 5 min, Remettez-la dans 
le saladier, couvrez de film plastique 
et laissez lever dans un endroit chaud 


(elle doit doubler de volume) 


3 Pendant ce temps, préparez la garni: 
ture, Faites tremper les porcini séchés 
dans de l'eau chaude 20 min, Mixez 
le basilic, les pignons, le parmesan et 
5 cuillerées à soupe d'huile d'olive 


Réservez le pesto. 
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4 Dans une poële avec le reste d'huile, 
faites revenir les oignons 4 à À min 
puis les champignons de Paris 2 min 
Incorporez les porcini, salez et poi 


vrez légèrement 


5 Préchauffez le four à 220 °C (th, 8): 
Graissez une plaque de cuisson, Abais 
sez la pâte en un disque de 30 em de 
diamètre sur le plan de travail fariné 


puis posez-la sur la plaque 


GÉtalez le pesto dessus jusqu'à 1 em 


des bords, puis recouvrez de la prépa 


ration aux champignons 


7 Faites dorer la pizza 35 à 40 min à 


four chaud 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SRCS 


PIZZAS AU POTIRON ET À LA SAUGE 


Le potiron su 


ré e le fromage de chèure au goût fort se marient superbement dans cc 


pizzas 


Les courges el les polirons sont des légumes frès populaires en Halie. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


1 pâte à pizz 
1/2 potiron Gpluché, épépiné 


préparée et prête à cuire 
coupé 


en dés 
16 feuilles de sauge 
1 noëx de beurre 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive 
2 échalotes finement hachées 
60 cl de sauce tomate faite maison 
ou en conserve 
120 g de mozzarella émincée 
120 g de fromage de chèvre sec émietté 
sel et poivre notr moulu 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7) 
Huilez 4 plaques. Mettez le beurre et 
l'huile dans un plat à four et enfournez 
quelques minutes. Ajoutez les écha 
lotes, le potiron et la moitié de la sauge 
Mélangez. Faites rôtir 15 à 20 min, en 
tournant le mélange plusieurs fois, afin 


que les légumes soient tendres. 


2 Augmentez la température du four à 


20 °C (th. 8). Divisez la pâte à pizza 
en 4 parts égales que vous étalez, sur 
une surface légèrement farinée, en 


disques de 25 cm de diamètre 


3 Posez chaque disque sur une plaque 


, en lais- 


et couvrez de sauce tom 
sant une marge d'1 em fout autour 
Déposez le mélange de potiron et 


d'échalote sur la sauce tomate. 


À Répartissez les tranches de mozza 


rella sur le potiron et parsemez de fro- 
mage de chèvre. Éparpillez le reste 
des feuilles de sauge sur le fromage 
et assaisonnez de beaucoup de sel et 
de poivre, Faites cuire 15 à 20 min au 
four, jusqu'à ce que le fromage ait 
fondu et que la croûte des pizzas soit 


bien dorée. 


GÉRÉALES ET LÉGUMES SEGS 


PIZZAS AUX ÉPINARDS ET AUX POIVRONS 


Si La garniture de cette pizza est originale, elle n'en est pas moins délicieuse 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 à 4 personnes 


350 g de farine blanche 
25 g de levure de boulanger fraichi 
ou 1 cuil. à soupe de levure chimique 
et 1 cuil. à café de sucre en poudre 
environ 20 cl d'eau chaude 
1 cuil, à café de sel 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive 


POUR LA GARNETURE 

500 g d'épinards frais 

1/2 poivron vert épépiné et finement 
émincé 

1/2 poivron rouge épépiné et finement 
émincé 

À cuil. à soupe de crème liquide 

25 g de parmesan râpé 

1 cuil. à soupe d'huile d'olive 

1 gros oignon haché 

1 gousse d'ail écrasée 

20 à 25 cl de passata ou de purée 
de tomates 

50 g d'olives noires dénoyautées 
bachées 

1 cuil, à soupe de basilic frais haché 

200 g de mozzarella râpée 

200 g de gruyère râpé 

sel 


1 Pour confectionner la pâte, mélan: 
gez la levure fraîche avec 15 el d'eau 


et laissez reposer jusqu'à ce que le 


mélange mousse. Si vous utilisez de 1 


levure chimique, ajoutez le sucre 


15 cl d'eau, versez la levure en pluie 
et laissez reposer jusqu'à ce que le 


mélange mousse. 


2 Merez la farine et le sel dans une 
jatte, Faites un puits au centre et versez 
l'huile d'olive et la levure, Ajoutez le 
reste d'eau, Mélangez bien pour obte- 


e ferme mais malléable. 


pir une pi 
Pétrissez-li 10 min sur une surface 


légèrement farinée, 


3 Formez la pâte en boule et mettez 
la dans une jatte légèrement huilée 
Couvrez d'un film plastique et laissez 


la reposer 1 h dans un endroit chaud 


jusqu'à ce qu'elle ait doublé de volume 


4 Pour préparer la garniture, faites 
fondre les épinards 4 à 5 min à feu 
modéré, Égouttez-les et pressez-les entre 
les mains pour en retirer le liquide 
Mettez-les dans une jatte et mélangez 
avec la crème liquide et le parmesan 


Salez à votre goût 
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5 Chuuffez l'huile dans une pole. 
Faites cuire l'oignon et l'ail à feu 
modéré, 3 à 4 min, Ajoutez les poi 
vrons et continuez la cuisson jusqu'à 


ce que l'oignon soit doré 


6 Préchauffez le four à 220 °C (th, 8) 
Pétrissez brièvement la pâte sur une 
surface farinée, Séparez-la en 2 mor 
ceaux que vous étalez en disques de 
Mettez-les sur 


30 em de diamètre 


2 plaques graissées 


7 Étalez la passata où la purée de 
tomates sur chaque base de pâte 
Ajoutez les oignons et les poivrons, 


puis les épinards. Parsemez d'olives, 


de basilie, de mozzarella et de gruyère. 
F. 
qu'à ce que la croûte soit dorée. Laissez 


tes cuire 15 à 20 min au four, jus- 


les pizzas tiédir avant de servir 


CÉRÉALES ET LÉGUMES $ECS 


PIZZA ESPAGNOLE AUX OIGNONS ET AUX ANCHOIS 


Cette pizza réunit des ingrédients importés en Espagne par les Maures 


el toujours employés dans de nombreuses recelles populaires du pays. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


400 g de farine 

1/2 cuil, à café de sel 

158 de levure chimique 

12 cl d'huile d'olive 

15 cl d'eau et de lait mélangés 
en proportions égales 


POUR LA GARNITURE 

3 gros oignons finement émincés 

50 g d'anchois en conserve égouttés 
et hachés grossièrement 

2 cul, à soupe de pignons 

2 cuil, à soupe de raisins secs 

1 cuil. à café de piment en poudre 

sel et poivre noir moulu 


1 Versez la farine et le sel dans un 
grand saladier, puis ajoutez la levure. 
Formez un puits au centre dans lequel 
vous versez À cuillerées à soupe d'huile 
d'olive, un peu de lait et d'eau, For- 
mez une pâte en mélangeant tous les 
ingrédients et en ajoutant peu à peu le 
reste de lait et d'eau. Pétrissez la pâte 
10 min sur un plan de travail fariné. 
Remertez-la dans le saladier, couvrez 
avec un torchon et laissez lever 1 h 
dans un endroit chaud. 


2Faites dorer les oignons dans le 
reste d'huile chaude et préchauffez le 
four à 240 °C (th, 9) 


a 


3 Abaissez la pâte sous la forme d'un 
rectangle de 30 x 38 cm, Posez-la sur 
une plaque de cuisson huilée. Couvrez 
d'oignons et répartissez dessus les 
anchois, les pignons, les raisins secs 


et le piment. Salez et poivrez, Faites 
cuire la pizza au four 10 à 15 min, jus- 
qu'à ce que les bords brunissent. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PIZZA AUX LÉGUMES GRILLÉS 


Les légumes grillés sont toujours bons, mais plus encore 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


120 g de Maïzena 

50 g de fécule de pommes de terre 

50 g de farine de soja 

1 cuil. à café de levure chimique 

1/2 cuil. à café de sel 

50 g de beurre mou où de margarine 
cuil. à soupe de lait 


environ 


POUR LA GARNITURE 
1 courgette émincée 
2 petites aubergines ou 1 grosse 
émincée(s) 
1 poivron jaune épépiné et coupé 
en rondelles épaisses 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
4 tomates olivettes pelées et hachées 
2 cuil. à soupe de basilic frais haché 
120 g de mozzarella émincée 
sel et poivre noir moulu 
feuilles de basilic frais, pour le service 


1 Préchauffez le gril du four, Enduisez 


les tranches de courgette et d'auber 


gine avec un peu d'huile et metrez-les 
sur la grille du four avec les rondelles 
de poivrons. Faites dorer sous le gril, 


en les retournant une fois, 


2 Réglez le four à 200 °C (th, 7), Mettez 


la Maïzena, la fécule, la farine de soja, 


la levure chimique et le sel dans 
une jatte et mélangez. Incorporez le 


beurre où la margarine du bout des 


doigts, jusqu'à obtention d'un mélange 
sableux, puis ajoutez suffisamment de 


lait pour constituer une pâte molle 


mais non collante. 


3 Mettez la pâte sur une feuille de 


papier sulfurisé posée sur une plaque 


et formez un disque de 25 cm, en 
l'aplatissant avec les doigts ou le rou 


leau, avec un bord tout autour 
4 Passez le reste de l'huile au pinceau 


sur la pâte à pizza, puis étalez les 


tomates hachées par-dessus 
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lu fromage fondant 


5 Parsemez de basilic haché et assai 
sonnez de sel et de poivre. Disposez 
les légumes grillés sur les tomates et 


couronnez de tranches de mozzarella. 


6 Faites cuire la pizza 25 à 30 min au 
four. La pâte et la garniture doivent 
être dorées. Décorez de basilic frais et 


servez la pizza coupée en parts 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


FOCACCIA AUX OIGNONS 


Ge pain légèrement bosselé el ressemblant à une preza est ici garni d'oignons 


Le focaccia est délicieux serui chaud avec une soupe ou un ragoût 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 pains de 25 cm de diamètre 


700 g de farine 

1/2 cuil. à café de sel 

1/2 cuil, à café de sucre en poudre 

1 cuil. à soupe de levure chimique 

4 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge 
extra 

45 cl d'eau tiède 


POUR LA GARNITURE 
2 oignons rouges finement émincés 

3 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 
1 cuil. à soupe de gros sel 


1 Tamisez la farine, le sel et le sucre 
dans un grand saladier. Ajoutez la 
levure, l'huile et l'eau, mélangez en 
une pâte, (Ajoutez de l'eau si elle est 


trop sèche.) 


2 Pétrissez la pâte 10 min sur un plan 
de travail fariné jusqu'à ce qu'elle soit 


élastique 


3 Metez-la dans un saladier huilé, 
couvrez d'un film plastique. Laissez 
lever dans un endroit chaud (elle doit 


doubler de volume). 
4 Posez le cerclage de 2 moules à fond 


amovible de 25 cm de diamètre sur 


des plaques de cuisson. Huilez le tout 
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5 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Divisez la pâte en 2 pains ronds de 
25 em de diamètre. Mertez-les dans 
les moules, couvrez avec un torchon 


humide et laissez lever 30 min, 


GTrouez la pâte avec le doigt tous les 
2,5 cm. Couvrez et laissez reposer 


encore 20 min 


7 Disposez les oignons sur les pains, 
arrosez d'huile, Saupoudrez de sel et 
mouillez d'eau froide pour éviter la 


formation d'une croûte. 


8 Enfournez les focaccia 25 min, en 


mouillant d'eau pendant la cuisson 


Laissez refroidir sur une grille. 


Ce pain plal, originaire de Gênes en Halie, est confectionné avec de La fa 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


FOCACCIA 


rine, de l'huile d'olive et du sel. 


Selon Les régions, s'agrémente de farces, de garnitures d'oignons, d'olives ou d'herbes aromatiques 


mais peul aussi être, comme dans celle recelle, simplement saupoudré de gros sel 


INGRÉDIENTS 


Pour 1 pain de 25 em de diamètre 


400 g de farine 
25 g de levure de boulanger 
2 cuil, à café de sel 

5 cuil, à soupe d'huile d'olive 
2 cuil. à café de gros sel 


1 yez la levure dans 12 el d'eau 
chaude, laissez lever 10 min, Mettez la 


farine dans un grand saladier, formez 
un puits au centre, puis ajoutez la 
levure, le sel et 2 cuille: 
d'huil 
pour former une pâte. 


es à soupe 
z de l'eau 


. Mélangez et vers 


2} 


2 Pétrissez la pâte 10 min sur un plan 
de travail fariné, jusqu'à ce qu'elle soit 
lisse et élastique. Remett 
saladier, couvrez avec un torchon et 
faites lever au chaud 2 h environ (la 
pâte doit doubler de volume). 


dans le 
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3 Pétrissez de nouveau la pâte pen- 
dant quelques minutes, Foncez-en un 
moule à tarte de 25 cm de diamètre 
et couvrez avec un torchon humide. 
Laissez lever 30 min. 

Ee ss 


4 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7). 
s des trous à la surface de la pâte 
en enfonçant le doigt. Badigeonnez 
le d'huile à l'aide d'un pinceau 


du res 


à pâtisserie et saupoudrez de sel. 

5 Faites cuire au four 20 à 25 min, jus- 
qu'à ce que le pain soit doré. Laissez- 
le refroidir ensuite sur une grille. Ce 
pain est meilleur consommé le jour 


même, mais il peut aussi se congeler 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PAINS AUX TOMATES SÉCHÉES 


Dans Le Sud de l'Halie, on fait sécher des tomates au soleil, puis on Les conserve dans de l'huile ou on les suspend 


dans la cuisine afin de pouvoir Les utiliser en Liver: Vous en trouverez dans les épiceries italiennes 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 petits pains 


700 g de farine 
2 cuil. à café de sel 
2 cuil. à soupe de sucre en poudre 
5 g de levure de boulanger 
40 à 50 cl de lait chaud 
75 g de tomates séchées, égouttées 
et coupées en morceaux 
1 cuil. à soupe de purée de tomates 
5 cuil. à soupe d'huile provenant 
du bocal de tomates 
5 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra 
1 gros oignon haché 


1 Mettez la farine, le sel et le sucre 


dans un saladier et formez un puits au 
centre, Émiette 
avec 15 cl de lait chaud er ajoutez le 
tout à la farine. 


la levure, mélangez-la 


Consuit 
Pour couper les tomates séchées, 
utilisez de bons ciseaux de cuisine. 


2 Mélangez intimement la purée de 
tomates avec le reste de lait, puis ajou: 
l'huile des 


tez-les à la farine avec 


tomates et l'huile d'olive. 


3 Mélangez bien jusqu'à former une 


pâte. Posez-la sur un plan de travail 
fariné et pétrissez-la 10 min, jusqu'à 
ce qu'elle devienne lisse et élastique: 
Remettez-la dans le saladier, couvrez 
avec un torchon et laissez lever 2 h 


dans un endroit chaud, 
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4 Ajoutez l'oignon et les tomates, puis 
pétrissez la pâte pour bien les 
Séparez-la en À pains ronds que vous 


posez sur une plaque de cuisson grais- 
vec un torchon et lais- 


Louvre 
sez lever de nouveau 45 min. 


sée. 


5 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6). 
Faites cuire les pains 45 min, jusqu'à 


ce qu'ils sonnent creux quand vous 
tapotez le dessous, Laissez refroidir un: 
peu sur une grille, Mangez les pains 
tièdes tels quels ou grillés avec de la 
mozzarella râpée de 


CÉRÉALES ET LÉGUMES $SECS 


PAINS AUX OLIVES 


Tour cette recelle grecque, utilisez de préférence 


des olives riches en huile ou aromatisées aux herbes. 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 pains de 700 


750 g de farine 

1 cuil, à café et 1/2 de sel 

4 cuil. à café de levure chimique 

3 cuil. à soupe de persil, coriandre 
ou menthe grossièrement baché(e) 

225 g d'olives vertes ou noires 
dénoyautées 

2 cuil, à soupe d'huile d'olive 

2 oignons rouges finement émincés 


1 Chauffez l'huile dans une poêle et 
faites blondir les oignons. Dans le 


même temps, hachez les olives. 


2 Mettez la farine, le sel, la levure, 
ainsi que le persil, la coriandre ou la 
menthe dans un grand saladier, avec 
les olives et les oignons. Mouillez avec 


50 cl d'eau tiède. 


VARIANTE 
Vous pouvez façonner la 
16 petits pains. Dessinez également 
des entailles sur la surface et réduisez 
le temps de cuisson à 25 min 


te en 


3 Mélangez bien jusqu'à obtenir une 
pâte homogène, en rajoutant de l'eau 


si nécessaire. 


4 Pétrissez la pâte 10 min sur un plan 
de travail fariné. Remettez-la dans le 
saladier, couvrez de film plastique et 


laissez lever dans un endroit chaud. 


5 Pré 220 °C (th. 8). 


Graissez 2 plaques de cuisson. Abais 


auffez le four 


sez la pâte sur le plan de travail fariné 
et divisez-la en 2 morceaux que vous 
façonnez en pains ronds. Posez-les 
sur les plaques de cuisson, Couvrez 
de film plastique huilé et laissez dou 


bler de volume. 


6 Dessinez des entailles à la surface 


des pains, à l'aide d'un couteau, puis 


enfourns 


10 min, jusqu'à ce qu'ils 
sonnent creux lorsque vous tapotez 


en dessous. 


414 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PAINS MAROCAINS 


Réchauffez ces pains dans Le four el coupez-les en tranches épaisses pour Les servir 


avec n'importe quel plat salé marocain, dont ils permettront de récolter jusqu'à la dernière goutte de sauce. 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 pains 


300 g de farine blanche 

200 g de farine complète 

2 cuil, à café de sel 

environ 30 cl de lait chaud et d'eau 
mélangés 

2 cuil. à café de graines de sésame 

POUR LE LEVAIN 

15 el de lait chaud et d'eau mélangés 

1 cuil, à café de sucre en poudre 

2 cuil. à café de levure chimique 


1 Commencez par préparer le levain. 


Menez le mélange de 


lait et d'eau 
dans un petit bol, ajoutez le sucre et 
versez la levure en pluie. Mélangez, 
puis laissez reposer 10 min dans un 
endroit chaud, jusqu'à ce que la pré- 


paration mousse 


2 Mélangez les 2 farines et le sel dans 
une grande jatte. Ajoutez le levain et 
suffisamment de | 


t chaud coupé d'eau 
pour donner une pâte assez molle 
Formez une boule et pétrissez 10 à 
12 min sur une surface farinée pour 
obtenir une pâ 


e ferme et élastique 


3 Divisez la pâte en 2 morceaux que 
vous façonnez en boules aplaties 
Posez sur des plaques farinées et apla 
tissez à la main pour obtenir des pains 


ronds de 13 à 15 cm de diamètre. 


4 Couvrez d'un film plastique huilé, 
ou d'un torchon humide et laissez gonr 
fler 1 h à 11h30 dans un endroit chaud 
Les pains sont prêts à cuire quand la 
pâte reprend sa forme si vous appuyez 
dessus puis relichez la pression 

5 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7) 


Éparpillez les graines de sésame sur 


les pains levé: 


puis enfournez pour 
12 min, Diminuez la température 
150 °C (th. 


4) et laissez cuire encore 
20 à 30 min, jusqu'à ce que les pains 
sonnent creux quand vous en tapotez 
la base 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PAINS AUX TROIS GRAINES 


pains sont excellen!s et loul à fait indiqués pour Les grandes occasions 


INGRÉDIENTS 


Pour 2 pains 


380 g de farine blanche 
120 g de Maï 

2 cuil. à café de sel 

15 cl de lait chaud coupé d'eau 
1 cuil. à soupe et 1/2 de graines 
de citrouille 

1 cuil. à soupe et 1/2 de graines 


de tournesol 


pra 


1 cuil, à soupe de graines de sésame 


POUR LE LEVAIN 
15 cl d'eau chaude 

1 cuil, à café de sucre en poudre 
2 cuil. à café de levure chimique 


1 Commencez par préparer le lev 


in 
Mettez l' 


au chaude dans un bol, ajou 


rez le sucre et versez la levure en pluie 


Mélangez, puis laissez reposer 10 min 


dans un endroit chaud, jusqu 
la préparation mousse 


Ê 


Maïzena 


2 Mélangez la farine avec L 
et le sel dans une grande jatte, Ajoutez 
le levain et suffisamment de lait chaud 
dilué pour faire une pâte assez souple: 
Formez la pâte en boule et pétrissez 
5 min sur une surface farinée. 


ce que 


$ 


(5/2 


3 Incorporez les graines de citrouille 
de tournesol et de sésame à la pâte en 
la pétrissant. Continuez à pétrir encore 
5 à 6 min, jusqu'à obtenir une pâte 


ferme et élastique 


4 Divisez la pâte en 2 morceaux que 


vous aplatissez, Mettez ces disques sur 


des plaques farinées et façonnez-les 


en 2 pains ronds mesurant environ 


13 à 15 cm de diamètre. 


5 Couvrez d'un film plastique huilé où 
d'un torchon humide, et laissez gon 
fer 1 h à 1h30 dans un endroit chaud 
Les pains sont prèts à cuire quand 1 


âte reprend sa forme si vous appuyez 


dessus, puis relichez la pi 


ssion. 


6 Préc 


et faites cuire les pains 12 min au four 


uffez le four à 200 °C (th. 7) 


Baissez la température à 150 °C (th, 4) 
et continuez la cuisson encore 20 à 
30 min, jusqu'à ce que les pains sonnent 
creux quand vous en tapotez là base: 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


GRESSINS AU SÉSAME 


Gas gressins sont parfaits pour un buffet léger. Vous pouvez ls servir avec du cauïar d'aubergine, 
ou bien avec des crevettes el de la mayonnaise à l'ail el un verre de bon vin rouge. 


INGRÉDIENTS 


Pour 30 gressins 
250 g de farine blanche 

2 cuil. à soupe de graines de sésame 
1 cuil. à café de sel 

78 de levure de boulanger 


2 cuil à soupe d'huile d'olive 
ri 3 Passez un peu d'huile sur la surface 


de la pâte. Remettez-la dans la jatte et 
couvrez avec un torchon où un film 
plastique huilé. Laissez lever environ 
40 min dans un endroit chaud, afin 
qu'elle double de volume. 


1 Préchaufiez le four à 230 °C (th. 8) Conseil 
Mélangez la farine, le sel, la levure et 
les graines de sésame dans une jatte. 


Faites un puits au centre, 


Conservez les gressins dans 
un récipient hermétique 
et mangez-les dans les deux jours. 


2 Ajoutez l'huile d'olive au mélange et 
ez d'eau chaude pour donner une 
pâte ferme. Transférez la pâte sur une 
surface légèrement farinée et pétrissez 


ass 


5 à 10 min, j 
et élastique. 


qu'à ce qu'elle soit lisse 
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4 Aplatissez la pâte avec le poing, 
puis pétrissez légèrement jusqu'à ce 
qu'elle soit lisse. Détachez des petites 
boules de pâte et roulez-les sur une 
surface légèrement farinée, en longs et 
minces boudins de 25 em environ. 


s sur des plaques 


5 Mettez les gres 
de four graissées et faites cuire 15 min, 
afin qu'ils soient croustillants et dorés. 
Laissez refroidir sur une grille, 


VARIANTES 
Vous pouvez utiliser de la farine 
complète, auquel cas vous devrez 
probablement augmenter la quantité 
d'eau et d'huile, pour obtenir 
la consistance de la pâte à base 
de farine blanche. Les gressins 
peuvent aussi être agrémentés 
de graines de fenouil, de graines 
de pavot ou de parmesan râpé 
à la place des graines de sésame. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


BOULES DE PÂTE FRITES, SAUCE PIMENTÉE 


Ges boules de pâte croustillantes s'accompagnent d'une sauce pimentée chaude. 


Vous pouvez également les servir avec une salade 


INGRÉDIENTS 


Pour 40 boules 


450 g de farine blanche 
1 cuil. à café de levure chimique 
1 cuil. à café de sel 
> cuil. à soupe de persil frais baché 
2 gousses d'ail finement bachées 
2 cuil, à soupe d'huile d'olive. 
Plus un peu pour graisser 
buile végétale pour friture 


OUR LA SAUCE PIMENTÉE 
6 piments rouges forts épépinés 
et grossièrement bachés 
1 oignon grossièrement haché 
2 gousses d'ail coupées en quatre 
3 cm de racine de gingembre fraîche 
grossièrement bachée 
500 g de tomates grossièrement bachées 
2 cuil. à soupe d'huile d'olive 
1 pincée de sucre en poudre 
sel et poivre noir moulu 


1 Mettez la farine, la levure et le sel 


dans une jatte et faites un puits au 


centre, Ajoutez le persil, l'ail, l'huile 
d'olive et assez d'eau chaude pour 


obtenir une pâte ferme. 


2 Formez la pâte en boule et transfé 


re 


Ja sur une planche légèrement fari- 


née, Pétrissez environ 10 min, jusqu 


ce que la pâte soit lisse et élastique 


3 Passez un peu d'huile sur la surface 
de la pâte, Remettez-la dans la jatte, 
couvrez d'un film plastique où d'un 
torchon, puis laissez gonfler 1 h dans 
un endroit chaud, afin qu'elle double 


de volume. 


CONSEIL 
Vous pouvez faire frire ces boules 
à grande friture ou bien les cuire 


au four 15 à 20 min, à 200 °C (th, 7). 
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lomales 


4 Pendant ce temps, faites la sauce 
Mettez les piments, l'oignon, l'ail et le 
gingembre dans le bol d'un mixer et 
actionnez pour obtenir un hachis très 
l'huile 


fin, Ajoutez les tomates et 


d'olive et réduisez en une purée lisse. 


5 Passez la préparation dans une cas- 
serole. Ajoutez le sucre, du sel et du 
poivre à votre goût, puis laissez mio- 
ter 15 min à feu doux. Ne faites pas 


bouillir cette sauce. 


6 Étalez la pâte et formez 40 boules, 
Faites-les frire 4 à 5 min à la poële, 
dans de l'huile végétale très chaude 
jusqu'à ce qu'elles soient croustillantes 
et dorées. Égouttez sur du papier 
absorbant et servez chaud avec la 


sauce piméntée présentée à part 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SEGS 


PAIN AUX RAISINS ET AUX NOIX 


Ge pain est délicieux avec de La soupe, pour le diner, ou avec du salami, du fromage et de la salade au déjeuner. 
Test aussi excellent avec de la confiture, ou bien grillé quand ilestun peu rassis. 


INGRÉDIENTS 


Pour 1 pain 


300 g de farine blanche 
125 g de raisins secs 
75 g de noix grossièrement bachües 
1/2 cuil, à café de sel 
1 noix de beurre 
1 cuil, à cafë et 1/2 de levure 
de boulanger 
bourre fondu, pour enduire le pain 


1 Mélangez la farine et le sel dans une 
jatte, Incorporez le beurre, puis ajou- 
tez la levure, 


2 Versez peu à peu 18 el d'eau tiède, 
en mélangeant d'abord à la cuillère, puis 
en rassemblant la pâte avec les mains: 


3 Transférez la pâte sur une surface 
f et pétrissez 10 min, jusqu'à ce 
qu'elle soit élastique. 


4 incorporez les raisins secs et les 
noix en pétrissant, jusqu'à ce qu'ils 
soient uniformément répartis. Donnez 
la 


à la pâte une forme ovale, place: 
sur une plaque huilée et couvrez avec 
un film plastique huilé. z gonfler 
1 à 2 h dans un endroit chaud, jusqu'à 


ce que ki pâte ait doublé de volume: 
Préchauffez le four à 220 °C (th. 8), 


5 Retirez le film plastique. Enfournez 
le pain pour 10 min, puis baissez la 
température à 190 °G (th, 6) et laissez 
ncore 20 à 25 min. 


6 Transfér 
de beurre fondu et couvrez 
torchon, Laissez refroidir avant dé 


z sur une grille, enduisez 
avec un 


couper en tranches et de servir. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PETITS PAINS AUX ÉPICES 


Ces pelils pains aux épices sont délicieux avec du beurre et du miel. 


INGRÉDIENTS 


Pour 12 pains 


400 g de farine blanche 

2 cuil, à soupe de graines de sésame 

1 cuil, à soupe de graines de fenouil 

1 cuil, à café de sucre en poudre 

2 cuil à café de levure de boulanger 

75 g de beurre fondu, plus un peu 
pour graisser 

1 cuil. à soupe d'eau de fleur d'oranger 
ou d'extrait d'amandes (facultatif) 

75 g de sucre glace 

1 cuil, à café de sel 

1 œuf battu avec 1 cuil. à soupe d'eau 


1 Préparez le levain, Mettez 12 cl d'eau 
chaude dans un bol. Incorporez le 
sucre, puis la levure en pluie. Mélan- 
gez et laissez reposer 10 min, jusqu'à 
ce que la préparation mousse. 


2 Dans un autre bol, mettez le beurre 
avec l'eau de fleur d'oranger ou l'ex- 
trait d'amandes si vous l'utilisez, Ajou- 
tez 18 cl d'eau chaude. 


3 Mettez la farine, le sucre glace, le 
sel, les graines de sésame et de fenouil 
dans le bol d'un mixer équipé de la 
lame spécial pâte. 
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4 Ajoutez le levain ainsi que la moitié 
du mélange de beurre et d'eau à la 


farine et actionnez le mixer à vitesse 


lente, Continuez, en ajoutant le reste 
du mélange beurre et eau, jusqu'à 
obtenir une pâte lisse et luisante. (Il 
vous faudra peut-être augmenter la 
quantité de farine ou d'eau chaude). 


5 Actionnez le mixer encore 1 à 2 min, 
puis mettez la pâte sur une planche 
farinée. Pétrissez-la à la main quelques 
minutes, jusqu'à ce qu'elle soit lisse et 
élastique. 


6 Mettez la pâte dans une jatre légère. 
ment huilée, couvrez avec un film 
plastique et laissez reposer 1 h à 1h30 
dans un endroit chaud, jusqu'à ce 
qu'elle ait doublé de volume. Pétrissez 
à nouveau la pâte quelques minutes, 
puis divisez en 12 petites boules et 
aplatissez légèrement avec vos mains 
huilées. Posez sur une plaque grais- 
sée, couvrez avec un film plastique 
huilé et laissez gonfler 1 h 


7 Préchauffez le four à 190 °C (th, 6): 
Dorez les pains avec le mélange d'œuf 
battu et d'eau, puis faites cuire au four 
12 à 15 min, jusqu'à ce qu'ils soient 
dorés. Servez chaud ou froid. 


CÉRÉALES ET LÉGUMES SECS 


PAIN DE PÂQUES GREC 


Cn Grèce, les fêtes pascales ont beaucoup d'importance el donnent lieu à de nombreuses préparations culinaires 


Ce pain, vendu dans les boulangeries ou fabriqué à la maison, est raditionnellement décoré d'av 


INGRÉDIENTS 


Pour 1 pain 


25 g de levure de boulanger 
(2 cl de lait chaud 
700 g de farine 
2 œufs battus 
1/2 cuil, à café de graines de cumin 
1 cuil. à soupe de sucre en poudre 
1 cuil. à soupe de cognac 
50 g de beurre fondu 
1 blanc d'œuf battu 
2 à 3 œufà durs teints en rouge 
50 g d'amandes effilées 


et mélangez-la avec 1 à 2 cuilleré 
soupe d'eau chaude, Ajoutez le 
115 g de farine, remuez pour obtenir 
une consi: 


tance crémeuse. 


Couvrez 
avec un torchon et laissez lever 1 h. 


CONSEIL 
Vous pouvez acheter de la levure 
fraîche chez votre boulanger. 
De couleur claire, elle présente une 
texture ferme et friable à la fois. 


2 Metez le reste de farin@idans un 
grand saladier et formez un Plits au 
centre. Versez la levur 
es tomber un peu de 
farine dessus. Ajoutez les œul 
graines de cumin, le sucre et Le cogna 
Mélangez bien le tout pour constituer 
une pâte. 


préparée dans 


le puits et 


les 


3 Incorporez le beurre fondu. Posez 
la pâte sur un plan de travail fariné et 
pétrissez-la 10 min. Remettez-la dans 
le saladier, couvrez avec un torchon, 
Laissez lever 3 h dans un endroit chaud. 
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4 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6) 
Posez la pâte sur le plan de travail 
fariné, pétrissez-la 1 à 2 min, Sépare 
la en 3 pâtons que vous roulez en 


forme de longues saut 


les ensemble, puis pos 


une plaque de cuisson graissée 


le pain sur 


5 Badigéonnez de blanc d'œuf, décorez 


avec des œufs teints et des amandes 


effilées. € 1 h au four, jus- 
qu'à ce que le pain sonne creux 


issez-le refroidir sur une grille. 
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DESSERTS 
ET BISCUITS 


De simples fruits frais terminent le plus souvent 
Les repas méditerranéens, landis que Les pâtisseries, 


glaces el confiseries son{ plulël serures avec Le café. 


DESSERTS E 


D ans n'importe quel pays méditerranéen, il vous 


pâtisseries, des confiseries ou des cafés pour y décou 


suffira de jeter un coup d'œil aux vitrines des 


vrir la variété des douceurs proposées 


Des gâteaux aux 


décorations sophistiqués aux fruits fourrés et glacés 
ou confits, préparés avec minutie, toutes ces gourman 
dises offrent une abondance de saveurs irrésistibles 
Toutefois, nombre d'entre eux résultent de préparations 
élaborées et font appel à des ingrédients particuliers 


Mieux vaut donc les lais 


er aux soins des spécialistes ! 
C'est notamment le cas des somptueux gâteaux glacés 


italiens, ou de certaines pâtisseries arabes. 


de are 


T 


BISCUITS 


Pour achever un repas à la maison, on peut tirer 
parti de la diversité des fruits frais. Coloré et convivial, 
vous pouvez présenter un assortiment de fruits de saison 

figues, prunes, abricots, pêches, melons et cerises — 


sur un plateau décoré de feuilles de vigne ou de figuier 


avec de la glace pilée, et découper certains fruits de 
manière décorative, Plus simplement, vous pouvez servir 


glacée, dans des coupes, la chair de fruits juteux comme 


les grenades ou les oranges, après l'avoir saupoudrée 


Les orangeraies abondent dans cette vallée fertile 
pagne. 


située près de Jaën, en 


DESSERTS 


Charnues, 


sées et mûres à point, les pêches 


constituent un dessert idéal. 


de sucre et arrosée d' 


au de rose ou de fleur d'oranger. 
Les fruits frais tels que les poires, les coings, les abricots 
et les figues peuvent aussi se pocher légèrement dans 
des sirops de sucre ou de miel, relevés d'épices douces. 
Ils se conserveront plusieurs jours, pendant lesquels le 
sirop S'imprégnera de l'arôme des fruits et des épices 


Parmi les desserts rafraîchissants figurent les sorbe 


et les granités italiens, ainsi que les fruits grillés ou cuits au 
four, que l'on peut sucrer ou rehausser de mascarpone 


où de ricotta et de quelques gouttes de liqueur, Enfin 


servi avec un vin sucré ou une liqueur, un assortiment 


de fruits secs de qualité clôture agréablement un repas. 


ET 


BISCUITS 


De superbes pyramides de fruits s'offrent 


au regard dans le marché couvert de Florence 


En Turquie, en Grèce, au Liban et en Ég 


èce 


ypte, on 


déguste les sucreries et les pâtisseries plutôt entre les 
repas avec du café fort. C'est le cas des beignets ou des 
gâteaux à base de semoule et de fruits secs, trempés 
dans un sirop épicé. Déployant les saveurs du miel, des 
amandes, des pistaches, des graines de sésame, des 
pignons, de l'eau de rose et de la fleur d'oranger, ils 
contrastent à merveille avec l'amertume du café, Citons 


notamment le Halva aux no! 


iles, qu'on peut aussi 
savourer comme dessert avec de la crème, ou encore 
les Roulés à la cannelle 

Parmi les desserts répandus dans le bassin méditer 
ranéen, il faut mentionner les entremets à base de lait 
En Afrique du Nord et au Proche-Orient, ils sont confec 
tionnés avec du riz moulu ou à grains ronds, relevé de 
cannelle, de clous de girofle, de graines d'anis ou de 
fenouil. On les sert généralement froids, parfumés par 
fois d'un sirop au miel ou à l'orange. La succulente 
Crème catalane, spécialité espagnole, se déguste seule 


gnée de fruits frais ou au sirop. 


ou accomp 
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DESSERTS ET BISCUITS 


SORBET À L'ORANGE EN COLLERETTES AU GINGEMBRE 


Ge superbe desser! glacé es! parfait pour la cuisinière qui ne possède pas de sorbetière 


el hésite devant le travail que réclame la confection d'une crème glacée. Test également tout indiqué 


pour un diner entre amis, le sorbel, comme Les collereltes, pouvant être préparés à l'avance. 


NGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


zeste râpé et jus de 2 oranges sanguines 
175 g de sucre glace 
30 cl de crème épaisse 
200 g de yaourt grec 
quartiers d'orange sanguine, 
pour le service (facultatif) 


FOUR LES COLLERETTES AU GINGEMBRE 
2 pincées de gingembre en poudre 
254 de beurre, plus un peu 
Dour graisser 
1 cuil, à soupe de sirop d'érable 
ou de sirop de sucre de canne 
2 cuil à soupe de sucre en poudre 
1 cuil. à soupe de zeste d'agrumes 
mélangés finement haché 
1 cuil. à soupe de farine 


1 Mettez le zeste et le jus d'orange dans 
une jatte. Tamisez le sucre glace au- 
dessus et laissez reposer 30 min, puis 
mélangez pour obtenir une purée lisse: 


L 


2 Fouettez la crème épaisse dans un 
récipient jusqu'à ce qu'elle soit mous- 
seuse, puis incorporez le yaourt grec 
avec une cuillère en métal 


3 Verse 
d'orange, puis transférez le tout dans 
un récipient pouvant aller au congéla- 


le mélange à base de jus 


teur. Couvrez et mettez à glacer 


4 


four à 180 °C (th, 6), Mettez le beurre, 


aites les collerettes. Préchauffez le 


le sirop et le sucre dans une casserole 


épaisse er laissez fondre à feu doux 


Conski 
Il est essentiel de travailler vite pour 
faire les collerettes. Les moules doivent 
être beurrés avant de commencer. 
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GBeurrez légèrement 2 plaques à 
pâtisserie. Posez 3 portions de la pâte 
au gingembre (environ 2 cuillerées à 


café pour chacune) sur chaque plaque, 
en les espaçant largement. Étalez 
chaque portion pour obtenir un rond 
de 5 cm, puis faites cuire 12 à 14 min 
au four, jusqu'à ce que les gâteaux 


soient doré foncé. 


7 Retirez le: 


reposer 1 min sur les plaques, pour 


âteaux du four et laissez 


qu'ils se raffermissent. Soulevez-les 
avec une spatule et posez-les sur 
6 moules à muffins individuels, où sur 
des tasses, retourné(e)s et beurré(e)s, 
Aplatissez le dessus (qui ser Le fond) 
et appuyez sur les côtés pour former 


des collerettes. 


8 Quand les collerettes ont refroidi, 
retirez-les des moules où des tasses, et 
posez-les sur des assiettes à dessert 


Garnissez de petites boules de sorbet 


à l'orange. Décorez éventuellement 
chaque portion de quelques quartiers 
d'orange 


DESSERTS ET BISCUITS 


GRANITÉ À L'ORANGE 


Le granité est une sorte de glace à l'eau, mais de lexture moins lisse, ou, comme son nom l'indique, plus granitée. 


C'est un dessert rafrañchissant pour lerminer un diner un peu trop riche. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


4 grosses oranges 

1 gros citron 

150 g de sucre cristallisé 
45 cl d'eau 


biscuits, en accompagnement 


Ne 


1 Prélevez finement les zestes des 
oranges et du citron, en veillant à ne 
pas entamer la peau blanche amère, et 
evez, Coupez les fruits en deux et 
pressez le jus des oranges et du citron 
dans un pot, Réservez. 
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2 Chauffez le sucre et l'eau à feu doux 
dans une casserole à fond épais, en 
remuant jusqu'à ce que le sucre soit 
dissous. Portez à ébullition et laissez 
bouillir 10 min sans remuer, jusqu'à 
obtention d'un sirop. 


3 Retirez le sirop du feu, ajoutez la 
plus grande partie des zestes d'oranges 
et de citron réservés, mais gardez un 
peu de zeste pour décorer. Secouez la 
casserole, couvrez et laissez refroidir 


4 Passez le sirop de sucre dans un bac 
à glace et ajoutez le jus des fruits. 
Mélangez bien puis mettez à glacer, 
sans couvercle, environ 4 h, jusqu'à 
consistance de purée. 


‘54 x 
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5 Retirez le mélange à moitié glacé du 
congélateur et mélangez à la four- 
chette, puis remettez au congélateur et 
laissez glacer encore À h, jusqu'à ce 
que le sorbet soit bien pris. 


GPour servir, démoulez dans une 
coupe et laissez ramollir 10 min, puis 
émiettez à la fourchette et répartissez 
le granité dans des coupes individuelles 
à pied, Faites blanchir à l'eau bouil- 
lante les zestes d'oranges et de citron 
réservés et décorez-en les granités. 
Servez avec des biscuits. 


DESSERTS ET BISCUITS 


GRANITÉ AU CAFÉ 


Les granités ressemblent à des sarbels à moitié glacés, composés de particules de glace. Servis dans Les cafés 
italiens ou espagnols, ils sont très rafraichissants, notamment en élé. On peut les préparer avec des fruits, mais 


x à base de café sont particulièrement appréciés, agrémentés d'une cuillerée de erème fouettée sur Le dessus 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


35 cl de café fort chaud 

2 cuil. à soupe, plus 2 cuil. à caf 
de sucre en poudre 

25 cl de crème épaisse 


1 Faites fondre 2 cuillerées à soupe 
de sucre dans le café chaud. Laissez 
refroidir, puis mettez au frais. Versez 


dans un bac à glace, couvrez et laissez 
1 h dans le congélateur 


2 Détachez la croûte formée par le 
pient à l'aide d'une 


café autour du 
cuillère, puis mélange 
Répétez l'opération toutes les 30 min, 


au reste 


ax de glace avec 


en brisant les morc 


une cuillère. 


3 Au bout de 2h30, le granité doit 


avoir l'apparence de petits cristaux de 


gla 
crème épaisse avec les 2 cuillerées à 


: presque uniformes. Battez la 


afé de sucre. Servez le granité dans 
de grands verres, avec 1 cuillerée de 


crème sur le dessus. 
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Ces petits 


Ravissants el faciles à déguste 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 perso! 


14 oranges moyennes 
150 g de sucre cristallisé 

jus d'I citron 

8 feuilles de laurier frais, pour le service 


1 Versez le sucre dans une casserole. 
Ajoutez la moitié du jus de citron et 
12 cl d'eau. Laissez dissoudre le sucre 
à feu doux. Faites bouillir 2 à 3 min, 
jusqu'à ce que le sirop soit clair, puis 


laissez refroidir. 


2 Coupez le dessus de 8 oranges. 
pour faire les «chapeaux». Retirez la 


chair et réservez-la. Posez les oranges 


évidées et les chapeaux sur un plate 


que vous mettez au réfrigé 


ateur. 


3 Râpez le zeste des autres oranges 


et incorporez-le au sirop. Pressez 


ces 


oranges et la cha 


ir réservée pour obte 


nir environ 75 cl de jus, Si besoin est, 


pressez 1 orange de plus ou ajoutez 


du jus d'orange du commerce. 


DESSERTS ET BISCUITS 


ORANGES GLACÉES 


rbels seruis dans des fruits éuidés se vendaient autrefois dans Les cafés du bord de mer dans le Mid: 


vous pouvez en emporter dans la glacière pour un pique-nique. 


r 
f 


À Versez le jus d'orange et le reste de 
jus de citron dans le sirop avec 6 cuil. 
lerées à soupe d'eau, Goûtez et ajou- 
tez éventuellement du jus de citron où 
du sucre. Versez la préparation dans un 


bac à glace et laissez 3 h au congélateur 


5 Transvasez la préparation dans un 


adier et battez pour briser les cris 
taux de glace. Remettez au congéla 
teur pendant 4 h 


434 


6 Répartissez la crème glacée dans les 
oranges évidées, en la faisant débor- 


les ch 


der lé 


remént, puis pose 


peaux. Laissez dans le congélateur jus- 


u moment de servir, Décorez le 


qu 
dessus avec les feuilles de laurier. 


CoNsEIL 
Maintenez les oranges droites sur un 
support de papier d'aluminium froissé. 


DESSERTS ET BISCUITS 


CRÈME GLACÉE AU HALVA 


Le haloa est fait auec des graines de sésame et existe en plusieurs parfums. Cette crème ylac 


parsemée de morceaux de halua à la pistache est aussi originale qu'irrésistible 


INGRÉDIENTS 4 Versez dans un bac à glace, Couvrez 
et mettez à glacer 3 h, jusqu'à congé. 


lation partielle, Mélangez bien, en bri 
Pour 6 personnes 


sant les cristaux de glace éventuels, et 


120 g de balva à la pistache remettez au congélateur jusqu'à congé- 
30 cl de crème épaisse \ 
30 cl de crème liquide 

3 jaunes d'œufs 
120 g de sucre en poudre 


pistaches hachées, pour le service 


lation complète. 


5 Environ 15 min avant de servir, reti 


rez la glace du congélateur afin qu'elle 


3 Fouettez la crème liquide, puis ajou- se ramollisse suffisamment pour être 


tez-lui la crème aux œufs refroidie, formée en boules et pour développer 


Émiettez le halva dans le mélange et son parfum. Décorez avec des pis: 


incorporez délicatement taches haché 


1 Régiez le thermostat du congélateur 
au plus froid. Fouettez les jaunes d'œufs 
avec le sucre en poudre jusqu'à ce que 
le mélange blanchisse et épaississe. 


Versez la crème épaisse dans une petite 


casserole et portez à ébullition, puis 


retire 


z du feu. Incorporez la crème 


bouillante dans le mélange précédent 


2 Versez le mélange dans un bain- 
sur 


marie où dans un récipient pos 
au bouillante. 


une casserole d' aites 


cuire, en remuant constamment, jus- 
qu'à ce que la crème soit assez épaisse 
pour napper le dos d'une cuillère. Pas- 


sez dans une coupe et laissez refroidir 


DESSERTS ET BISCUITS 


DÉLICE TURC 


‘elle glace n'esi pas une recette traditionnelle du Proche-Orient, mais elle constitue une déliel 


use manière 


recommoder Les bukoums. Ne résistez pas au plaisir de la décorer de pétales de roses, si la saison vous le permet 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


À jaunes d'œufs 

115 8 de sucre en poudre 

30 cl de lait 

30 cl de crème épaisse 

1 cuil. à soupe d'eau de rose 

175 g de loukoums à la rose coupés 
en morceaux 

Hiiles aux amandes ou meringues, 
en accompagnement 


1 Travaillez les jaunes d'œufs et le 
sucre, Dans une casserole, portez le 
lait à ébullition. Mouillez le mélange 
de lait, puis versez-le dans la casserole 


2Remuez à feu doux, sans faire 
bouillir, jusqu'à ce que la préparation 
épaississe. Laissez refroidir, puis incor 


porez la crème épaisse et l'eau de rose 


3 Meuez les loukoums dans une cas. 


serole avec 2 à 3 cuilleré 


»s à soupe 
d'eau. Faites chauffer à feu doux jus. 
qu'à ce qu'ils aient presque complète 
ment fondu. Retirez-les du feu, puis 


mélangez-les à la préparation: 


À Laissez refroidir la crème, puis ver. 
2 


glacer 3 h au congélateur, puis dépo 


sez-la dans un bac à glace. Mette: 


sez-la dans un saladier. 
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5 Battez la crème glacée vigoureuse: 


ment avec un fouet, puis remettez-la 


dans le bac à glace pendant 2 h au 


congélateur. Battez de nouveau, puis 


laissez encore 3 h au congélateur 
Sortez le délice 20 à 25 min avant de 
né de tuiles aux 


le servir, accompa 


amandes où de meringues 


SERTS ET BISCUITS 


BOMBE GLACÉE AU CAFÉ ET AU CHOCOLAT 


En Halis, ls crèmes glacées du commerce son/ si Éonnes que personne n'émaginerait 


préparer celle qui est au cœur de ce dessert. Assembler la bombe glacée est déjà très spectaculaire. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


environ 50 cl de glace au café souple 

50 & de chocolat noir amer ou ordinaire, 
râpé 

15 à 18 savoiardi (biscuits à la cuillère 
italiens) 

environ 20 cl de marsala doux 

80 g de biscuits amaretti (aux amandes) 

environ 50 cl de glace à la vanille souple 

copeaux de chocolat et cacao en poudre 
ou sucre glace, pour le service 


1'Tapissez un moule à charlotte d'une 
contenance d'1 litre avec un grand 
morceau de mousseline mouillée, en 
le laissant retomber sur les bords. 
Coupez les biscuits à la taille du moule, 
si nécessaire, Versez le marsala dans un 
plat peu profond. Trempez 1 savoiardi 
dans le marsala en le retournant rapi- 
dement pour qu'il ne s'imbibe pas 
trop. Posez-le contre le bord du moule, 
côté sucré vers l'extérieur. Continuez 
ainsi avec le reste des biscuits jusqu'à 


ce que le moule soit entièrement tapissé. 


2 Remplissez la base et bouchez | 
interstices des côtés avec les chutes de 


biscuits à la cuillère, en les retaillant 
Mettez au frais 30 min. 


3 Mettez les biscuits amaretti dans 
une jatte solide et éc 
rouleau à pâtisserie, Versez dans une 


sez-les avec un 


jatte plus grande, ajoutez la glace au 
café et le reste de marsala, ét fouettez 
pour bien mélanger. Versez dans le 
moule garni de biscuits à la cuillère. 


4 Appuyez la glace contre les biscuits 
en couche uniforme, en laissant un 


espace creux au centre, Mettez 2 h au 


congélateur 


5 Mélangez la glace à la vanille et le 
chocolat ripé dans une jatte. Versez 
dans le creux central du moule, Lisez 
le dessus, puis repliez la mousseline 
par-dessus, Laissez toute la nuit au 
congélateur. 


6 Pour servir, passez une spatule étroite 
seline et le moule, puis 


entre la mou: 
dépliez la mousseline. Posez à l'envers 
un plat de service très froid sur le des- 
sus du moule, puis retournez le tout et 
retirez le moule. Décorez la bombe 
glacée de copeaux de chocolat, et 
tamisez le cacao ou le sucre glace sur 
le dessus. Servez aussitôt. 


DESSERTS ET BISCUITS 


SALAMI AU CHOCOLAT 


Cette douceur à déguster avec le café ressemble à du salami, d'où son nam surprenant. Le gâteau 


élanl lrès riche, coupez- 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 à 12 personnes 


24 biscuits Peti-Beurre cassés 
en morceaux 
350 g de chocolat noir amer 
ou ordinaire cassé en morcoaux 
4 cuil, à soupe de liqueur amaretto 
225 g de beurre mou 


2 jaunes d'a 

50 g d'amandes effilées légèrement 
grillées 

25 g d'amandes en poudre 


LMettez les biscuits dans le bol d'un 
mixer (équipé de la lame métallique) 
pour 


et actionnez les réduire en 


grosses miettes, 


2 Mettez le chocolat dans une grande 
jatte résistant à la chaleur, Posez sur 


une casserole d'eau frémissante, ajou- 


tez 1 petit morceau de beurre et toute 
la liqueur. Chauffez jusqu'à ce que le 
chocolat ait fondu, en mélangeant de 
temps à autre 


3 Éloignez la jatte de la source de 
chaleur, laissez tiédir 1 à 2 min, puis 
incorporez peu à peu les jaunes d'œufs 
et le reste du beurre. Ajoutez la plus 
n 


grande partie des biscuits écrasés, 
en réservant une bonne poignée, et 
mélangez bien. Incorporez les amandes 
aissez la préparation au 


frais 1 h, jusqu'à ce qu'elle commence 


à prendre. 


4 Mettez le reste des biscuits émiettés 


dans le bol du mixer et réduisez en 


poudre, Versez dans un bol et mélan 
gez avec les amandes en poudre. 


Couvre: 


et réservez jusqu'à usage: 
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ven franches minces que vous servirez avec un expresso el de la liqueur amarelto. 


5 Versez le mél 
biscuits sur une feuille de papier sul 


age de chocolat et de 


furi: 


légèrement huilé, Avec une spa- 
tule, formez un boudin de 35 cm, en 


façonnant les extrémités en ovale pour 


qu'il ressemble à du salami. Envelop 
pez dans le papier et laissez durcir au 


moins À h au congélateur. 


6 Pour servir, enlevez le papier du 
-salami-. Étalez la poudre de biscuits 
et d'amandes sur une feuille propre de 
papier sulfurisé, et roulez le salami 


dans la poudre pour le recouvrir de 


façon uniforme. Posez-le ensuite sur 


une planche et la 


ez reposer 1 h 


avant de le couper en tranches mince 


et de le servir. 


CONSEIL 
Ne laissez pas trop chauffer 
le chocolat quand vous le faites: 
se de Ha 


fondre, car il durcirait. La ba 
jatte contenant le chocolat ne doit pas 


toucher l'eau et le chocolat doit fondre 


très lentement. S'il devient trop chaud, 
retirez la casserole du fer 


DESSERTS ET BISCUITS 


POMMES RÂPÉES MOUSSEUSES 


Ge simple dessert, facile à réaliser, es/ parfait pour lerminer un repas un peu riche 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 pommes à couteau 
2 cuil. à soupe de jus de citron 

2 cuil, à soupe d'eau de rose 

3 à 4 cuil. à soupe de sucre glace 
glace pilée, en accompagnement 


CONSEIL 
Vous pouvez très bien remplacer 
les pommes de ce délicieux 
dessert par des poires. 


1 Pelez les pommes en faisant de très 
uchures à l'aide d'un rase- 
légumes. Jetez la peau. Travaillez rapi- 
dement pour que les pommes ne noir- 


cissent pas. Si nécessaire, mettez les 


pommes épluchées au fur et à mesure 
dans un récipient d'eau acidulée. 


GLACE À L'ANANAS 


2 Räpez grossièrement les pommes 
dans une jatte, en jetant le cœur, 
Incorporez le jus de citron et l'eau de 
rose et ajoutez du sucre glace à votre 
goût. Mettez au frais 30 min, Disposez 
en dôme sur un plat et servez avec de 
la glace pilée 


Légère, rafrañchissante et légèrement acidulée, la glace à l'ananas esl foujours appréciée. 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 à 10 personnes 


1 boîte de 500 g d'ananas en morceaux 
8 œufs, les blancs séparés des jaunes 
120 g de sucre en poudre 

1/2 cuil. à café d'extrait de vanille 

60 cl de crème liquide 

4 cuil. à soupe de sucre glace 

80 g de pistaches hachées 

&aufrettes, en accompagnement 


1 Fouettez les jaunes d'œufs avec le 
sucre en poudre et l'extrait de vanille 
jusqu'à ce que le mélange blanchisse 
et épaississe. 


2 Par ailleurs, fouettez la crème liquide 
avec le sucre glace jusqu'à ce qu'elle 
soit mousseuse, puis ajoutez aux jaunes: 
d'œufs et mélangez bien. 


3 Bauez les blancs en neige ferme 
dans une grande jatte et incorporez- 
les délicatement au mélange précédent 
Mélangez avec précaution pour ne pas 
faire retomber les ingrédients. 
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4 Coupez l'ananas en très petits mor- 
ceaux, ajoutez les pistaches, et incor- 
porez le tout dans le mélange précé- 
dent. Mélangez bien à la cuillère. 


5 Versez le mélange dans un bac à 
glace et laissez raffermir quelques 
heures au congélateur, en remuant de 
temps à autre, 


GServez la glace en boules où en 
tranches, avec des gaufrettes, 


DESSERTS ET BISCUITS 


DESSERT À LA RICOTTA 


Ce dessert riche el crémeux, {rès facile à réaliser, est idéal pour un diner entre amis 
puisqu'il peut être préparé la veille. Le mariage de la ricolla et des fruits confits 
es/ courant en Sicile, la région d'origine de celle revelte. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


250 g de ricona 
50 g de fruus confits 
À cuil, à soupe de marsala doux 
25 cl de crème épaisse 
50 g de sucre en poudre, 

plus un peu pour saupoudrer 
zeste finement râpé d'I orange 
350 g de framboises fraîches 
lamelles de zeste d'orange, 

pour le service 


À Passez la ricotta à travers un chinois 
is une jatté, pour éliminer tous les 
grumeaux, Hachez finement les fruits 
confits et incorporez à la ricotta avec 
la moitié du marsala, Mettez la crème 
épaisse, le sucre et le zeste d'orange 
râpé dans une autre jatte et fouettez 
jusqu'à ce que la crème soit mousseuse. 
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2 Incorporez cette préparation dans la 
ricotta. Versez dans des coupes indivi- 
duelles et couronnez de framboises, 
Mettez au frais jusqu'au moment de 
servir. Arrosez avec le reste de marsala 
et saupoudrez généreusement le des= 
sus de chaque coupe avec du sucre en 
poudre, Décorez de zeste d'orange. 


DESSERTS ET BISCUITS 


TIRAMISU 


La traduction du nom de ce desser! populaire est à la lettre, «relève-mors, car les si bon, 


dit-on, que les gourmands s'évanouissent littéralement de plaisir en le déqustant. 


en existe de très nombreuses versions el la recette peut être adaplée à vos goûts; 


essayez de changer les quantités de mascarpone, d'œufs, de biscuits à la cuillère, de café et de liqueur. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


3 œufs, les blancs séparés des jaunes 

450 y de mascarpone à température 
ambiante 

1 sachet de sucre vanillé 

20 cl de cafe noir très fort froid 

12 cl de kablüa ou autre liqueur de café 

18 savoiardi (biscuits à la cuillère 
italiens) 

cacao en poudre tamisé et chocolat noir 
amér en copeaux, pour le service 


1 Mettez les blancs d'œufs dans une 
jatte et fouettez-les en neige très ferme 
avec le batteur électrique. Vous devez 
pouvoir retourner la jatte sans que les 
blancs tombent, 


2 Mettez le mascarpone, le sucre vanillé 
et les jaunes d'œufs dans une grande 
jatte et fouettez au batteur électrique 
jusqu'à ce que le mélange soit homo- 
gène. Incorporez les blancs d'œufs, puis 
versez quelques cuillerées du mélange 
dans le fond d'une grande coupe de 
service, en l'étalant uniformément. 


3 Mélangez le café avec la liqueur 
dans un plat peu profond, Trempez 
1 biscuit à la cuillère dedans, en le 
retournant rapidement pour qu'il ne 
s'imbibe pas trop, puis posez-le sur le 
mélange à base de mascarpone, dans la 
coupe, Ajoutez 5 autres biscuits trem 
s le café, en les pla- 


pés dé même 
çant côte à côte dans la coupe. 


4 Versez environ 1/3 du reste de pré: 
Paration au mascarpone dans la coupe 
et étalez-x, Alternez ainsi plusieurs 
couches de biscuits et de préparation, 
en terminant par le mascarpone, Égali- 
sez la surface, puis tamisez le cacao 
en poudre sur le dessus, Couvrez et 
lai au frais toute la nuit. Avant de 
servir le tiramisu, parsemez de copeaux 
de chocolat, pour décorer. 


DESSERTS ET BISCUITS 


CŒURS DE CRÈME AU CITRON 
ET ORANGES AU COINTREAU 


Ge desser! rafrañchrssant es parfai! pour lerminer un repas copieux. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


225 g de fromage blanc 

250 4 de mascarpone 

50 g de sucre en poudre 

zeste râpé et jus d'1 citron 

spirales de zeste d'orange, 
pour le service 


POUR LES ORANGES AU COINTREAU 
4 oranges 

4 cuil, à soupe de Cointreau 

2 cuil. à café de Maïzena 

1 cuil. à soupe de sucre glace 


1 Mettez le fromage blanc dans le bol 
d'un mixer et actionnez pour obtenir 
un mélange parfaitement lisse, 


2 Ajoutez le mascarpone, le suc 
zeste et le jus de citron et actionnez 
brièvement pour mélanger tous les 
ingrédients. 


| 
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3Tapissez de mousseline humide 
4 moules à fromage blanc en forme de 
cœur, Répartissez le mélange dans les 
moules. Égalisez la surface et mettez 
les moules dans un récipient pour 
récolter le liquide qui s'écoulera des 
fromages. Couvrez et laissez au frais 


toute la nuit. 


4 Le même jour, préparez les oranges 
au Cointreau, Pressez 2 oranges et 
versez le jus dans un verre mesureur. 
Ajoutez de l'eau pour obtenir 25 cl, 
puis versez dans une petite casserole. 
Délayez la Maïzena avec un peu de 
jus et ajoutez dans la casserole avec 
le sucre glace, Chauffez la sauce, en 
remuant jusqu'à épaississement, 


5 Pelez les oranges restantes et sépa- 
rez les quartiers, Mettez-les dans la 
casserole, mélangez pour napper de 
sauce et réservez, Après refroidisse- 
ment, incorporez le Cointreau, Versez 
dans une coupe et laissez au frais 
toute la nuit 


61e lendemain, retournez les moules 
en forme de cœur sur les assiettes et 
retirez la mousseline, Entourez les 
crèmes au citron avec les oranges etlit 
sauce, Décorez de spirales de zeste 
d'orange et servez aussitôt. 


DESSERTS ET BISCUITS 


CRÈME CATALANE 


Ce délicieux « la crème caramel el à la crème brûlée 


ds espagnol s'apparente à la foi 


Moins riche que 


x, 1 s'agrémente également d'une croûte caramélisée. 


É 
À 
1Mettez le lait dans une casserole 3 Versez dans 4 ramequins en porce | 
avec le zeste de citron et le bâton de laine à feu de 13 em de diamètre 
INGRÉDIENTS cannelle, et laissez frémir 10 min. Mettez au frais quelques heures voir | 
Retirez le zeste de citron et la cannelle. toute la nuit pour que la crème durciss 
CSS EE ta a | 
FEU pen d'œufs avec 3 cuillerées à soupe de 4 Peu avant de servir, préchauffez le 
50 cl de lait sucre, puis incorporez la Maïzena et gril du four, Saupoudrez les crèmes 
este d'1/2 citron mélangez bien d'1 cuillerée à café de sucre et d'1 pin | 
Dore anren cée de muscade. Placez les ramequins 
CÉRRE QUE 2Mouillez d'un peu de lait chaud sous le gril, en haut du four, et laisse 


dre 
1 cuil. à soupe et 1/2 de Maïzena 


cuil, à soupe de sucre en fx 


cette préparation, puis versez-la dans les quelques secondes, jusqu'à la forma 
noix de muscade en poudre le reste du lait. Remettez à feu doux tion de caramel, Faites refroidir quelques 


5 min, sans laisser bouillir, en remuant minutes avant de servir, (Le caramel 


jusqu'à obtention d'une consistance ne reste dur que 40 min environ.) 


épaisse et onctueuse, On ne doit pas 


entir le goût de la Maïzena 
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DESSERTS ET BISCUITS 


CRÈME AU MASCARPONE ET AUX BANANES 


Sivous aimez la crème à la banane chère aux enfants, vous adarerez celle recelle quien estune version 


plus «adulte». Personne ne pourra deviner que son secrel es/ une crème pâlissière achetée loute faite. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


250 g de mascarpone 
4 bananes 
30 cl de crème pâtissière fraîche 
toute faite 
15 cl de yaourt grec 
dus d'I citron vert 
50 g de noix de pécan grossièrement 
hachées 
12 cl de sirop d'érable 


TMetez le mascarpone, la crème 
pâtissière et le yaourt grec dans une 
grande jatte et fouettez en un mélange 
lisse, Vous pouvez le faire plusieurs 
heures à l'avance. Couvrez et mettez 
au frais, Remuez avant utilisation. 


2 Épluchez les bananes, émincez-les 
en biais et mettez dans une autre jatte. 
Arrosez de jus de citron vert et mélangez 
pour bien napper les bananes de jus. 


3 Répartissez la moitié de la prépara- 
tion au mascarpone dans 4 où 6 coupes. 
à pied et ajoutez la moitié des ron- 
delles de bananes. 


4 Versez le reste de préparation dans 
les coupes et couronnez avec les ron- 
delles de bananes restantes. Parsemez 
de noix de pécan hachées. Arrosez de 
p d'érable et mettez au frais pen- 
dant 30 min avant de servir. 


si 


BANANES À LA SAUCE AU CITRON VERT 


Servez ces bananes elles quelles, avec de Ja glace à la vanille, ou avec des crêpes. 


INGRÉDIENTS 


Pour d personnes 


6 petites bananes 

zeste finement préleué et jus 
de 2 citrons verts 

Les graines de 4 gousses de cardamome, 
écrasées 

508 de beurre 

508 d'amandes effilées 

50 g de sucre roux 

2 cuil. à soupe de rhum brun 

glace à la vanille, en accompagnement 
Cacultatip) 


1 Épluchez les bananes et coupez-les 
en deux dans la longueur. Chauffez la 
moitié du beurre dans une grande 
poêle, Ajoutez la moitié des bananes 
et laissez cuire jusqu'à ce que le des- 
sous soit doré. Retournez délicatement 
avec une spatule. Laissez dorer. 


2 Mettez les bananes cuites sur un 
plat de service, Procédez de même 
avec le reste des bananes, 


3 Faites fondre le reste du beurre, puis 
ajoutez la cardamome et les amandes. 
Laissez dorer, en remuant. 
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4 Incorporez le zeste et le jus de 
citron, puis le sucre, Laissez cuire en 
remuant, jusqu'à ce que le mélange 
soit lisse, bouillonnant et légèrement 
réduit. Ajoutez le rhum. Versez la sauce 
sur les bananes et servez aussitôt avec, 
éventuellement, de la glace à la vanille, 


Conseil 
Si vous préférez ne pas utiliser: 
d'alcool, remplacez le rhum par du 
jus d'orange, où même d'ananas. 


DESSERTS ET BISCUITS 


PÊCHES AU MASCARPONE 


La mascarpone, os fromage Élanc alias épais à aie 


de lait de vache, est utilisé dans la confection 


de nombreux desserts ou pour accompagner des fruits frais. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


grosses pêches coupées er deux 
et dénoyautées 


10 g d'amareni (macarons) émic 
2 cuil, à soupe d'amandes en poudre 
3 cuil, à soupe de sucre en poudre 

1 cuil. à soupe de cacao 

15 cl de vin doux 

258 de beurre 


POUR LA CRÈME AU MANCARPONE 
225 g de mascarpone 

2 cuil. à soupe de sucre en poudre 
3 jaunes d'œufs 

1 cuil. à soupe de vin doux 

15 cl de crème épaisse 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7) 
aide d'une cuillère à café, retirez 
un peu de chair de pêche autour de 


la cavité laissée par le noyau, puis 


écrasez-la. 


s 


2 Incorporez les amaretti, les amandk 
en poudre, le sucre et le cacao. Verse 


du vin doux et mélangez pour obtenir 
une pâte épaisse. 


3 Disposez les pêches dans un plat à 
te 


four beurré et farcissez-les de pà 
Posez 1 noix de beurre sur chaque 
pêche et versez le reste de vin dans le 
plat, Enfournez 35 min 


4 Pour préparer la crème au masca 
pone, travaillez le sucre et les jaunes 
le 


d'œufs. Ajoutez le vin doux, puis 
mascarpone. Battez la crème fraîche 
avant de l'incorporer, Sortez les pêches 
du four et laissez-les refroidir, Servez- 
les à température ambiante, avec la 
crème au mascarpone à part. 
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DESSERTS ET BISCUITS 


SALADE DE FRUITS FRAIS 


Sa saison des pêches et des fraises esl terminée, remplacez-les par d'autres fruits, bananes ou raisins. 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


2 pommes à couteau 

2 oranges 

16 à 20 fraises 

2 pêches 

2 cuil. à soupe de jus de citron 

1 à 2 cuil. à soupe d'eau de fleur 
d'oranger 

sucre glace, à votre goût (facultanf) 

quelques feuilles de menthe fraîche, 
Pour le service 


À Pelez les pommes, retirez le cœur et 
émincez-les finement, Pelez les oranges 
avec un couteau aiguisé, en retirant la 
peau blanche amère. Détaillez-les en 
quartiers, en récoltant le jus. 


> 


2 Équeutez la moitié des fraises et 
coupez-les en deux où en quatre, 
selon la taille, Laissez les autres frrises 
inta avec leur queue, pour un effet 
décoratif. Plongez les pêches 1 min 
dans de l'eau bo 
et coupez la chair en tranches épaisses. 
Jetez les noyaux. Metrez tous les fruits 
dans un grand saladier. Tournez légè- 
rement pour les mélanger. 


3 Mélangez le jus de citron avec l'eau 
de fleur d'oranger et le jus récolté des 
oranges, Goûtez et ajoutez du sucre 
glace à votre goût, Versez le mélange 
de jus sur la salade de fruits, puis servez- 
la décorée de feuilles de menthe fraîche. 


VARIANTE 

Il n'existe aucune règle pour les 
salades de fruits et vous pouvez utiliser 

tous les fruits que vous aimez. Les 
oranges, que l'on trouve toute l'année, 

doivent cependant en constituer 
la base, Les pommes, par leur texture, 

offrent un contraste plaisant 


SALADE DE FRUITS FRAIS ET SECS 


Voici une merveilleuse association de fruits frais el swcs qui compasent, loule l'année, 
un excellent dessert En hiuer utilisez des framboises ou des müres surgelés. 


INGRÉDIENTS 


Pour À personnes 


120 g d'abricos soes 

120 g de pêches séchées 

1 poire fraîche 

1 pomme fraiche 

1 orange fraîche 

120 g de framboises et de mûres 
mélangées 

1 bâton de cannelle 

50 g de sucre en poudre 

1 cuil. à soupe de miel liquide 

2 cuil. à soupe de jus de citron 


1 Faites gonfler les abricots et les 
pêches dans de | 1a2h, puis 
égoutez, Coupez en deux, en quatre, 
ou en tranches minces. 


2 Pelez la poire et la pomme, retirez 
le cœur et coupez en dés, Pelez 
l'orange avec un couteau aiguis 
retirant ki peau blanche amère et cou- 


, en 


pez en quartiers, 


3 Mettez tous les fruits, y compris les 
framboises et les mûres, dans une 
grande casserole, 


450 


4 Ajoutez 60 el d'eau, le bâton de can- 
nelle, le sucre et le miel, puis portez À 
ébullition, Couvrez et luissez frémir 
très doucement 10 à 12 min, puis retis 
rez du feu. Incorporez le jus de citron. 
Laissez refroidir, versez la salade dé 
fruits dans une coupe et mettez au 
frais 1 à 2 h avant de servir 


VARIANTES 
Pour varier les parfums, 
essayez d'introduire des clous 
de girofle ou du gingembre 


DESSERTS ET WISGUITS 


CHAROSET 


Voici une recelle israélienne originale, dont cerlaines variantes remontent à deux mille ans 


INGRÉDIENTS 


Quantités pour un bocal de 350 g 


1 grosse pomme à cuire 

808 d'amandes mondées 

2 cuil. à café de cannelle en poudre 

2 cuil. à soupe de vin rouge sucré 
hasher 


lPelez, coupez en morceaux et 
hachez la pomme, Hachez-la finement 
avec les amandes mondées, Si vous le 
faites au mixer, faites attention à ne 
pas réduire le mélange en poudre, il 
doit être encore croquant. 


(4 
L 


Zincorporez la cannelle et le vin 
sucré et versez le mélange dans un 
bocal, Couvrez et laissez macérer 1 à 
2 h pour que l'arôme et la couleur se 
développent, Servez le mélange sur 
du pain sans levain israélien, 


SALADE DE FRUITS ROUGES 


Généralement les fruits coupés s'abiment rapidement, maïs comme Le jus des baïes mélangées 
à peine cuites Les enrobe d'un vernis rouge brillant, on peut préparer celle salade 24 Heures à l'avance. 
Gest aussi l'une des méthodes les plus rapides pour obtenir de la salade de fruits pour de nombreux convives. 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 
250 g de framboises ou de mûres 
50 g de groseilles ou de cassis 
2 à 4 cuil. à soupe de sucre en poudre 
8 prunes mûres 
8 abricots mûrs 
250 g de raisin sans pépins 
1208 de fraises 


VARIANTE 
Vous pouvez remplacer 
les abricots frais par des secs, 
où même par des mangues sèches. 


Ne | 


1 Mélangez les baies rouges avec 2 cuil 
lerées à soupe de sucre. Dénoyautez 
les prunes et les abricots, coupez-les 
en morceaux et mettez-en la moitié 
dans une casserole avec toutes les 
baies rouges. 


2 Faites cuire à feu très doux, avec 
3 cuillerées à soupe d'eau jusqu'à ce 
que les fruits soient juste attendris et 
que le jus commence à sortir. 
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3 Laissez tiédir, puis ajoutez les prunes 
et les abricots réservés, ainsi que le 
raisin, Goûtez et ajoutez du sucre si 
les fruits sont trop acides. Laissez la 
salade de fruits refroidir, puis couvrez 
et mettez au frais. 


4 Au moment de servir, dressez la 
salade de fruits dans une coupe. Éplu- 
chez et émincez les fraises et dispo- 
sez-les sur les fruits. 


DESSERTS ET BISCUITS 


FIGUES FRAÎCHES AU MIEL ET AU VIN 


N'importe quelle variété de figues convient pour celte recette, mais choisissez-h 


el consommez-les rapidement car elles se conseruen{ mal. Leur degré de maturité détermine le femps de cuisson. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


150 g de figues fraiches 

45 cl de vin blanc sec 

75 g de miel liquide 

50 g de sucre en poudre 

1 petite orange 

8 clous de girofle 

1 bâton de cannelle 

feuilles de menthe ou de laurier 
pour le service 


POUR LA CRÈME 
30 cl de crème épaisse 

1 gousse de vanille 

1 cuil, à café de sucre en poudre 


1 Faites chauffer doucement le vin, le 
à dissolution de 


miel et le sucre, jusq 


ce dernier. 


2 Piquez l'orange de clous de girofle 
ct ajoutez-les au sirop, avec les figues 


et le bâton de cannelle. Couvrez et 


laissez frémir à feu très doux 5 à 
10 min. Dressez sur un plat de service 


et laissez refroidir. 
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rondes el fermes, 


3 Mettez 15 cl de crème épaisse dans 


vec la gousse de vanille 


une casserole 
Portez presque à ébullition, puis laissez 
refroidir et reposer 30 min, Retirez la 
vanille et mélangez avec le reste de 
crème et le sucre. Battez légèrement 
Versez dans un plat, Servez avec les 
figues décorées de feuilles de menthe 


ou de laurier, 


ABRICOTS FOURRÉS DE PÂTE D'AMAND 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


1 


120 g d'amandes en poudre 


d'abricots frats 
80 g de sucre en poudre 
? cuil. à soupe de jus de citron 
50 g de sucre glace ou de sucre 
en poudre 

25 g de beurre fondu 

1/2 cuil. à café d'extrait d'amandes 
u de fleur d'oranger 

Hp 


s de menthe 


un peu 


(fac 


fraiche, pour le service 


‘es amandes entières, effilées ou en poudre, sont l'un des ingréd, 


DESSERTS ET BISCUITS 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6). 
Mettez le sucre en poudre, le jus de 
citron et 30 cl d'eau dans une petite 
casserole et portez à ébullition, en 
remuant jusqu'à ce que le sucre soit 


dissous. Laissez frémir 5 à 10 min 


6 favoris des Marocains 


2 Dans une jatte, mélangez en pâte 


lisse les amandes en poudre avec le 
sucre glace (ou en poudre), le beurre. 
l'extrait d'amandes et, éventuellement 


l'eau de fleur d'oranger 


une inci 


3 Lavez le 


ion dans la peau et 


abricots, faites 
ortez le noyau 


de petits morceaux de pâté 


Roulez 


d'amande en boulettes, puis glissez 


1 bouleue dns chaque fruit 


À Disposez les abricots fourrés dans 


un plat à four peu profond et arrosez 


délicatement de sirop de sucre, Cou 
vrez de papier d'aluminium et faites 
cuire 25 à 30 min au four 


5 Vous pouvez servir les abricots avec 
un peu de sirop. Décorez de feuilles 


de menthe 


DESSERTS ET BISCUITS 


BANANES AU CARAMEL 


Bien que la méthode employée pour celle recette puisse paraître simple, elle est, en fait, 


assez difficile à maîtriser. Uous devez travatfler vite, surtout pour tremper Les fruits dans le caramel, 


celui-ci refroidissant el durcissant rapidement. Essayez, le résultat en vaut la peine ! 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


4 bananes fermes 

0 8 de farine 

504 de Maïzena 

2 cuil, à café de levure chimique 
18 cl d'eau 

1 cuil à café d'huile de sésame 
huile pour friture 

eau glacée 


POUR LE CARAMEL 
225 g de sucre en poudre 

2 cuil. à soupe de graines de sésame 
4 cuil, à soupe d'eau 


% 


> 


1 Épluchez les bananes et coupez-les 
en biais, en tranches épaisses, Mettez- 
les dans une jatte. Mélangez la farine, 
la Maïzena et la levure dans une autre 
le, Versez l'eau et l'huile de sésame 
et mélangez légèrement, Ajoutez les 
bananes et tournez-les dans le mélange 
pour les enrober uniformément. 
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2 Chauffez l'huile de friture à 180 °C 
dans une bassine à friture (l'huile est 
assez chaude lorsqu'un dé de 
dedans dore en 45 s). 


in jeté 


3 Avec une fourchette, retirez 1 mor- 
ceau de banane de la pâte, en laissant 
égoutter la pâte en excès, Posez déli- 
catement dans l'huile bouillante. Pro- 
cédez de même avec les autres mor- 
ceaux, sans trop remplir la bassine 
Faite 
être dorée. 


frire environ 2 min, la pâte doit 


4 Retirez les beignets de banane à 
l'aide d'une écumoire à mesure qu'ils 
sont cuits et mettez-les à égoutter sur 


du papier absorbant 


5 Quand tous les beignets sont cuits, 
préparez le caramel. Mélangez le sucre, 
les graines de sésame et l'eau dans 
une casserole. Chauffez à feu doux en 
remuant de temps en temps, jusqu'à 
ce que le soit dissous. Aug- 
mentez un peu le feu et continuez la 


ne 


cuisson sans remuer, jusqu'à ce que le 
sirop prenne une couleur caramel. 


Retirez du feu. 


6 Préparez un bol d'eau glacée, En 
travaillant rapidement, plongez 1 bei: 
gnet à la fois dans le caramel bouil- 
lant. Retournez-le avec une fourchette, 
retirez aussitôt et plongez dans l'eau 
glacée, Retirez aussitôt de l'eau et 
égouttez sur une grille pendant que 
vous procédez de même avec le reste 
des beignets. S 


vez. 


DESSERTS ET BISCUITS 


AGRUMES FLAMBÉS AU PRALIN DE PISTACHES 


Lesh 


uils flambés font loujours beaucoup d'effet sur les invités. 


Ceux-ci sont particulièrement originaux accompagnés d'un pralin de pistache croustillant. 


RÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


d oranges 
2 pamplemousses roses 

2 citrons verts 

50 g de beurre 

50 g de sucre roux 

3 cuil. à soupe de Cointreau 

brins de menthe fraîche, pour le service 


POUR LE PRALIN 
50 g de pistaches 

huile, pour builer la plaque 
120 g de sucre cristallisé 


1 Commencez par le pralin. Huilez 
légèrement une plaque à pâtisserie 


Mettez le sucre et les pistaches dans 


une petite casserole épaisse à cuire à 


feu doux, en indlinant la poêle de temps 
en temps, pour faire fondre le sucre. 


2 Laissez cuire encore à feu doux jus- 
qu'à ce que les pistaches commencent 


À sauter et le sucre à caraméliser, 


Versez sur la plaque huilée et laissez 
refroidir. Avec un cout 
pez le pralin en gros morceaux 


“au aiguisé, cour 


mé: ” 


3 Retirez le zeste et la peau blanche 
des agrumes, Placez-vous au-dessus 


d'un 


ladier et détachez les quartiers 


de chaque agrume des membranes 


qui l'entourent, en réservant le jus. 


4 Chauffez le beurre avec le sucre 


roux dans une poële épaisse jusqu 
ce que le sucre soit fondu et le mélange 
caramélisé. Passez le jus d'agrumes 
dans la poële et continuez la cuisson, 
en remuant de temps à autre, afin que 


le jus prenne la consistance d'un sirop 


S Ajoutez les quartiers de fruits et 
réchauffez sans remuer. Versez le 


Cointreau sur les fruits et flambez, Dès 


pillez un peu de pralin sur chaque 
menthe 


portion et décorez avec de la 
Servez aussitôt. 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTELETTES AUX FRUITS BRÛLÉS 


La quantité de pâte étant suffisante pour huit lartelelles, vous pouvez en congeler la moitié 


\ 


pa: 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 personnes 


250 g de farine 

1 pincée de sel 

À cuil, à soupe d'amandes en poudre 
1 cuil, à soupe de sucre glace 

150 g de beurre très froid coupé en ds 
1 jaune d'œuf 

environ 3 cuil. à soupe d'eau froide 


POUR LA GARNITURE 

250 g de fruits rouges mélangés 
tels que fraises, framboises, cassis 
et groseilles 

à jaunes d'œufs 

1 cuil. à soupe de Maïzena 

50 g de sucre en poudre 

quelques gouttes d'extrait de vanille 

30 cl de lait entier 

50 g de sucre glace 


1 Mélangez la farine, le sel, les amandes 


en poudre et le sucré glace dans une 
jatte. Incorporez le beurre À la main 
ou au mixer, pour obtenir un mé 


ange 
sibleux, Ajoutez le jaune d'œuf et suf 
fisamment d'eau froide pour former 
une pâte. Pétrissez légèrement, parta 
gez en deux et congelez une moitié 


pour un usage ultérieur. 


2 Coupez l'autre moitié de pâte en 


À morceaux égaux et étalez 


3 


lettes, en laissant le surplus retomber 


pissez de pâte 4 moules à tarte 


sur les bords. Mettez 30 min au frais. 


4 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7): 
Posez un rond de papier sulfurisé sur 
les fonds de tarte et recouvrez de hari- 
cots, Faites cuire 10 min au four, Reti 


rez papier et haricots, puis remettez 
les tartelettes au four 5 min, pour les 


issez refro 


dorer, La dir, puis coupez la 


pâte en excès. 


5 Pour la garniture, fouettez ensemble 


les jaunes d'œufs, la Malzena, le sucre 


et la vanille. 


fruits sous Le grilque 2 4, au maximum, avant de servir: 


6 Chauffe: 
fond épais, versez sur les jaunes d'œufs 


le lait dans une casserole 


en fouettant sans arrêt, puis remettez 


dans une casserole propre 


7 Chauffez en remuant, jusqu'à ce que 


la crème épalssisse, mais ne laissez 


pas bouillir. Retirez du feu, posez un 
film plastique sur la surface de la 


crème et laissez refroidir, 


8 Répartissez Les fruits dans les fonds 


de tartelettes et nappez de crème 


Mettez 2 h au réfrigérateur 


9 Saupoudrez généreusement les tar 
telettes de sucre glace. Préchauffez 
le gril du four au plus chaud, Mettez 
les tartelettes sous le gril brûlant pour 
que le sucre fonde et caramélise 
Avant de servir les tartelettes, laissez 
reposer 10 min, afin que le dessus 


refroidisse et durcisse, 


DESSERTS ET BISCUITS 


PÊCHES AU FOUR EN DENTELLE 


«Si vous utilisez des nectarines au lieu de pêches, il n'esl pas nécessaire de Les peler: 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 
3 pêche 
jus d'1/2 citron 
70 g de pâte d'amandes blanche 
350 g de pâte feuilletée, décongelée 

si vous l'achetez surgelée 
1 grosse pincée de cannelle en poudre 
bulle pour la plaque 
1 auf battu, pour dorer 
sucre on poudre, pour saupoudrer 

les pêches 


POUR LA SAUCE CARAMEL 
50 g de sucre en poudre 

2 cuil. à soupe d'eau froide 
15 cl de crème épaisse 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th, 6). 
Mettez les pêches dans une grande 
jatte et recouvrez-les d'eau bouillante. 
Laissez-les 60 s, puis égouttez-les et 
pelez-les. Arrosez les fruits pelés de jus 


de citron pour les empêcher de noircir. 


2 Coupez la pâte d'amandes en 6 mor- 
ceaux que vous arrondissez. Coupez 
les pêches en deux et retirez le noyau 


Posez 1 rond de pâte d'amandes dans 


chaque creux laissé par les noyaux 


3É 


en deux. Réservez une moitié, puis 


lez la pâte feuilletée et divisez-la 


découpez 6 ronds dans le reste, cha 
cun un peu plus grand qu'une moitié 


de pêche. Saupoudrez un peu de can: 


nelle sur chaque rond et posez une 
demi-pêche dessus, côté pâte d'amandes 


vers le bas. 


4 Coupez le reste de la pâte feuilletée 
en dentelles, en pratiquant partout 
des petites incisions en rangées, chaque 


rangée devant être décalée par rap 


port à la pré 


dente. Coupez la pâte 


ainsi incisée en 6 carrés € 


Cons 
Portez des gants isolants pour vous 
protéger des projections éventuelles 


de carimel quand vous ajoutez la 


crème dans la casserole, Pour plus de 
facilité, mettez-la dans un pot verseur 


160 


5 Mouillez le bord des ronds de pâte 
avec un peu d'eau, puis enveloppez 
que demi-pêche d'un carré de pâte 
«dentelle, Appuyez bien sur les bords 


€ 


pour souder la pâte et coupez ce qui 


dépasse. Décorez de petites feuille 
de pêcher découpées dans les chutes 


de pâte. 


6 Posez sur une plaque de four huilée. 
P: aupoudrez de 


sucre. F: 


à l'œuf battu et 


sse 


ites cuire 20 min au four, là 


pâte doit être dorée. 


7 Pendant ce temps, préparez la sauce 


caramel. Faites dissoudre le sucre avec 


l'eau dans une petite casserole, Portez 
à ébullition et laissez cuire jusqu'à ce 
: le sirop soit brun doré, Retirez du 
feu et ajoutez la crème. Chauffez à feu 


qu 


doux, en remuant, pour obtenir une 
sauce lisse. Servez les «dentelles: dé 


pêche avec la sauce à côté. 


DESSERTS ET BISCUITS 


AUMÔNIÈRES D'ABRICOTS 


Ges aumênières en pâte file, fourrées d'abricots el de pête d'amandes, forment un délicieux dessert. 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 aumônières 


350 g de pâte filo, décongelée 

si vous l'achetez surgelée 
8 abricots ouverts en deux et dénoyautés 
50 g dé beurre fondue 
4 cuil, à soupe de fruits confits bachés 
12 biscuits sablés aux amandes écrasés 
2 cuil. à soupe de pâte d'amandes râpée 
sucre glace, pour saupoudrer 

les aumônières 
crème fouettée et cognac, 

en accompagnement 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Falez la pâte flo sur une surface plane 
et découpez-la en carrés de 32 x 18 cm. 


assez un peu de beurre fondu au 
pinceau sur 4 carrés puis empilez-les, 
en décalant chaque carré d'1/4 de 
tour, pour obtenir une forme d'étoile. 
Faites 8 étoiles 


en tout. 


2 Posez un demiabricot, creux vers 
le haut, au centre de chaque étoile. 
Mélangez les fruits confits avec les 
sablés ce 


asés et a pâte d'amandes et 
nge dans le 


posez un peu de ce méla 
creux de chaque abricot. 


p PE 


\t 


3 Recouvrez avec une autre moitié 
d'abricot, puis ramenez les angles et 
appuyez pour les souder, en formant 
une aumônière. Posez les aumônières 
sur une plaque de four et nappez-les 
d'un peu de beurre fondu, Faites cuire 
15 à 20 min, jusqu'à ce que la pâte soit 
dorée et croustillante. 
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4 Saupoudrez légèrement de sucre 
glace. Pour accompagner ces aumô- 
nières, servez de la crème foucttée 
parfumée d'un doigt de cognac 


Conseii 
La pâte lo séchant très vite 
gardez les carrés en attente sous 
un torchon propre et mouillé et 
travaillez le plus rapidement possible 
Si la pâte filo sèche et devient 
cassanté, passez dessus un peu dé 
beurre fondu au pinceau pour l'assouplit 


DESSERTS ET BISCUITS 


OMM ALI 


Voici une version égyptienne de gâteau aux fruits secs 


INGRÉDIENTS L 


\ 
n 


Pour 4 personnes 
10 à 12 feuilles de pâte fc 
60 cl de lait 

25 cl de crème épaisse 


1 œuf battu 


FE 
22 


2 cuil, à soupe d'eau de rosi 
50 g de pistaches bachées et autant 
da nolc d'amandés el de 1ofohes 1 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5). 2 Chauffez le lait et la crème épaisse 
120 g de raisins secs Faites cuire la pâte filo 15 à 20 min sur dans une casserole à feu très doux, à 
1 cuil. à soupe de cannelle en poudre 1 où 2 plaques à pâtisserie, jusqu'à ce la limite de l'ébullition, Ajoutez lente 
pour saupoudrer le dessu qu'elle soit croustillante. Retirez du ment l'œuf et l'eau de rose, Laissez 
crème liquide, en accompagnement four, puis augmentez la température cuire à feu doux en tournant, jusqu'à 
à 200 °C (th. 7) ce que le mélange commence à épaissir 


3 Cassez la pâte filo en morceaux 


pâte et de fruits secs dans un plat à 


À Versez 


faites cuire 20 min au four, le dessu: 


et servez avec la crème liquidk 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTE AUX PRUNES JAUNES 


Les prunes jaunes nappées de confiture d'abricots reposent sur une délicieuse garniture, 


dans une pâte croustillant. En saison, vous pouvez les remplacer par des reines-claudes. 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


180.g de farine 

1 pincée de sel 

75 g de beurre froid 

2 cuil. à soupe de sucre en poudre 

quelques gouttes d'extrait de vanille 

3 cuil, à soupe d'eau froide 

crème fouettée ou crème anglaise, 
en accompagnement 

POUR LA GARNITURE 

500 g de prunes jaunes coupées 
en deux et dénoyautées 

75 g de sucre en poudre 

75 g de beurre ramolli 

75 g d'amandes en poudre 

1 œuf battu 

2 cuil, à soupe de farine 


POUR LE NAPPAGE 
3 cuil. à soupe de confiture d'abricots 


1 cuil. à soupe d'eau 


1 Mélangez la farine et le sel dans une 
jatte et incorporez le beurre en frottant 
du bout des doigts, pour obtenir un 
mélange sableux. Ajoutez le sucre, 
l'extrait de vanille et assez d'eau froide 
pour faire une pâte souple. 


2 Pétrissez la pâte sur une surface 
farinée, puis enveloppez-la dans un 
film plastique et laissez-la 10 min au 
réfrigérateur. 


3 Préchauffez le four à 200 °C (th, 7). 
Étalez la pâte et tapissez-en un moule 
à tarte de 22 cm, à bord cannelé, en 
laissant dépasser la pâte en excès. 
Piquez le fond avec une fourchette, 
et recouvrez de papier sulfurisé et de 
haricots secs. 


ConsEiL 
Les billes de verre sont idéales 
pour faire cuire une pâte à blanc, 
mais les haricots secs conviennent 
également. Vous pouvez les réutiliser 
de nombreuses fois mais gardez-les 
pour cet usage car, après avoir été 
cuits au four, ils sont trop durs 
pour pouvoir être mangés. 
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4 Faites cuire 10 min au four, retirez le 
papier et les haricots, puis laissez dorer 
encore 10 min. Retirez du four et lais- 
sez refroidir. Coupez la pâte en excès 
avec un couteau bien aiguisé, 


5 Pour préparer la garniture, mélan- 
gez au fouet tous les ingrédients, sauf 
les prunes. Étalez sur le fond de tarte. 
Disposez les prunes sur le dessus, côté 
coupé vers le bas. Confectionnez un 
nappage en faisant chauffer la confi- 
ture avec l'eau. Mélangez bien et nap- 
pez chaque fruit d'un peu de mélange. 


6 Faites cuire la tarte 50 min au four, 
jusqu'à ce que la garniture aux amandes 
soit ferme et que les prunes soient 
tendres, Faites réchauffer le reste du 
nappage à l'abricot et nappez la tarte. 
Coupez en parts et servez avec de la 
crème fouettée ou de la crème anglaise. 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTE AUX DATTES ET AUX AMANDES 


Gonjuguant la tradition française el des influences venues du Proche-Orient, 


celle larte se distingue par sa garniture insolite à base de dattes fraîches 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


POUR LA PÂTE 
175 g de farine 
75 g de beurre 
L'auf 


YOUR LA GARNITURE 

12 à 13 dattes fraîches coupées en deux 
et dénoyautées 

90 g de d'amandes en poudre 

90 g de beurre 

90 g de sucré en poudre 

1 œuf battu 

2 cuil. à soupe de farine 

2 cuil. à soupe d'eau de fleur d'oranger 

4 cuil. à soupe de confiture d'abricots 


1 Pré 


et glissez-y une plaque de cuisson 


hauffez le four à 200 °C (th. 7) 


Tamisez la farine dans un saladier, 


ajoutez le beurre et travaillez du bout 


des doigts jusqu'à obtenir un mélange 
sableux, Incorporez l'œuf et 1 cuillerée 


a froide, puis mi 


à soupe d' laxez 


2 Roulez la pâte et foncez-en un moule 
à tarte de 20 cm de diamètre. Piquez 
le fond avec une fourchette, puis 


réservez au froid 


4 Étalez la préparation régulièrement 
sur le fond de tarte, puis disposez 
les dattes, le côté coupé en dessous 
Mettez à cuire 10 à 15 min au four, sur 


suture 


la plaque, puis baissez la tempéi 
à 180 °C (th. 6). Poursuivez la cuisson 
15 à 20 min, jusqu'à ce que la tarte 


soit dorée. 


5 Laissez refroidir la tarte sur une 


la confiture d’abricots, 


grille. Chauffe 
ste d'eau 


puis tamisez-la. Ajoutez le 


de fleur d'oranger. 


arniture, travaillez 


3 Pour préparer la 


l'œuf. 


le beurre et le sucre, puis ajoutez 
Incorporez les amandes en poudre, la 
farine, 1 cuillerée à soupe d'eau de fleur 


d'oranger, et mélangez intimement 
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6 Badigeonnez la tarte de confiture et 
ature ambiante, 


servez à tempé 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTE AU MIEL ET AUX PIGNONS 
Cette tarte délicieuse évoque Les saveurs du Midi de la France. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


POUR LA PÂTE 

225 g de farine 

1158 de beurre 

2 cuil. à soupe de sucre glace 
1'œuf 


POUR LA GARNITURE 
175 g de miel de tournesol 
ou d'autres fleurs 
225 g de pignons 
115 g de beurre coupé 
en petits morceaux 
1158 de sucre en poudre 
3 œufs battus 
zeste râpé et jus d'1 citron 
1 pincée de sel 
sucre glace, pour le service 


crème fraîche ou glace à la vanille, 


en accompagnement 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 
Tamisez la farine dans un saladier, 
ajoutez le beurre et travaillez la prépa- 
ration du bout des doigts, pour qu'elle 
ressemble à de la semoule. Incorporez 
le sucre glace, l'œuf et 1 cuillerée à 
soupe d'eau, et malaxez le tout. 


2 Abaissez la pâte sur un plan de tra- 
vail fariné et foncez-en un moule à 
tarte de 23 cm de diamètre, Piquez le 


fond avec une fourchette et mettez au 
frais 10 min. Recouvrez de papier sul- 
furisé, puis remplissez de haricots secs 
ou de riz, Faites cuire la pâte 10 min. 
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3 Travaillez le beurre et le sucre en 
poudre avant d'ajouter les œufs un à 
un, Liquéfiez le miel à feu doux dans 
une petite casserole, puis incorporez- 
le à la préparation avec le zeste et le 
jus de citron. Ajoutez les pignons et le 
sel. Versez la préparation sur le fond 
de tarte. 


4 Faites cuire au four 45 min, jusqu'à 
ce que le dessus soit légèrement doré. 
Laissez refroidir dans le moule, puis 
saupoudrez généreusement de sucre 
glace, Servez chaud ou à tempé 
ambiante, avec de la crème fraîche où 
de la glace à la vanille 


DESSERTS ET B 


SCUITS 


TARTE AUX PRUNEAUX 


Dans celte larle agrémentée d'un généreux glaçage, les pruneaux parfumés 


au cognac ou au kirsch complètent à merveille la délicate crème de base 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


225 g de pruneaux 
4 cuil, à soupe de cognac on de kirsch 


FOUK LA PATE 
175 @ de farine 

1 pincée de sel 

115 g de beurre 

2 cuil. à soupe de sucre en poudre 
2 jaunes d'œufs 


FOUR LA GARNITURE 
15 el de crème épaiss 
15 cl de lait 

1 gousse de vanille 

3 arf 

50.8 de sucre en poudre 


POUR LE Sexvicr 
4 cuil, à soupe de confiture d'abricois 
1 cuil, à soupe de cognac ou de kirsch 
sucre glace 


1 Mettez les pruneaux à macérer dans 
le cognac ou le kirsch, jusqu'à ce que 
l'alcool soit en partie absorbé. 


2 Pour la pâte, mélangez la farine et le 
sel dans un saladier. Ajoutez le beurre 
coupé en petits morceaux et travaillez 
du bout des doigts jusqu'à obtention 
d'un mélange sableux. Incorporez le 
sucre et les jaunes d'œufs, puis amal- 
gamez le tout en pâte. 


3 Posez la pâte sur un plan dé travail 


fariné et façonnez-la en boule, Enve. 


loppez-la et laissez-la 30 min au frais. 


4 Préchauffez le four à 200 °€ (th. 7) 
Abaissez la pâte sur un plan de travail 
et foncez-en un moule à tarte 
de 24-25 cm de diamètre. 


SRecouvrez de papier sulfurisé et 
remplissez de haricots secs ou de riz. 
tes cuire au four 15 min, Retirez les 


b: 


icots ou le riz et le papier, puis 


poursuivez la cuisson encore 5 min. 


6 Disposez les pruneaux régulière- 
ment sur le fond de tarte, en réservant 
l'alcool restant. 
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7 Pour confectionner la garniture, met 


lez la crème épaisse et le lait dans une 


casserole avec la gousse de vanille et 
portez à ébullition, Éteignez le feu et 
laissez reposer 15 min 


8 Battez les œufs et le sucre dans un 
Retirez la gou 
de la crème que vous portez de nou- 
veau à ébullition, Versez 
et le sucre, en remuant pour obtenir 


saladier se de vanille 


la sur les œufs 


une consistance lisse. 


9 Laissez refroidir la crème, puis ver- 
sez-la sur les pruneaux, Faites cuire la 
tarte 25 min, jusqu'à ce que les bords 
commencent à dorer. 


10 Passez 
une petite casserole, Parfumez-la avec 
l'alcool et faites chauffer doucement 
Versez sur la tarte. Servez chaud ou 


la confiture d'abricots dans 


froid, saupoudré de sucre glace 


ConseIL 

Vous pouvez rincer la gousse 
de vanille pour la réutiliser, ou la 
remplacer par 1 cuillerée à café 
d'extrait de vanille où d'amandes. 


DESSERTS ET BISCUITS 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTE AU CITRON 


Difficile de rivaliser avec ce dessert français dans lequelune riche garniture au citron 
couvre un fond de tarte croustillant, Le tout pouvani s'accompagner de crème fraîche. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


POUR LA PÂTE 
225 g de farine 

115 g de beurre 

2 cuil. à soupe de sucre glace 
Lauf 

1 cuil. à café d'extrait de vanille 
POUR LA GARNITURE 

zeste râpé et jus de 4 citrons 
6 œufs battus 

300 g de sucre en poudre 

125 8 de beurre 

sucre glace, pour le service 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Mettez la farine dans un saladier, ajou- 
tez le beurre et travaillez la préparation 
du bout des doigts, jusqu'à ce qu'elle 
ressemble à de la semoule. Ajoutez le 
sucre glace. 


2 incorporez l'œuf, l'extrait de vanille 
et 1 petite cuillerée à soupe d'eau 
froide, puis amalgamez le tout sous 
forme de pâte. 
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3 Abaissez la pâte sur un plan de tra- 
vail fariné et foncez-en un moule à 
tarte de 23 cm de diamètre. Chemisez- 
le de papier sulfurisé et remplissez-le 
de haricots secs ou de riz, Faites cuire 
10 min au four. 


4 Pour la garniture, mettez les œufs, 
le sucre et le beurre dans une casse- 
role. Mélangez à feu doux, jusqu'à dis- 
solution complète du sucre. Ajoutez le 
jus et le zeste de citron. Continuez à 
remuer pour épaissir la crème. 


5 Versez la préparation sur le fond de 
tarte. Faites cuire au four 20 min, puis 
laissez refroidir la tarte sur une grille, 
Saupoudrez de sucre glace avant de 
servir tiède ou froid. 


DESSERTS ET BISGUITS 


TARTELETTES À LA RICOTTA ET AU MARSALA 


Ces tartelettes sucrées el fondantes ant une base eroustillante de pâte feuilletée. 


La garniture légère au fromage es! parfumée à l'italienne, avec du marsala. 


INGRÉDIENTS 


Pour 12 rarrelettes 


350 g de pâte feuilletée prôte à l'usage 
et pré-éalée, décongelée st vous 
l'achetez surgelée 

2508 de ricotra 

2 cuil. à soupe de marsala 

1'auf, plus 2 jaunes 

3 à 4 cuil, à soupe de sucre en poudre 

zeste râpé d'1 citron 

50 g de raisins secs 


1 Découpez 12 ronds de 9 cm de dia 
mètre dans la pâte feuilletée pour 
en tapisser 12 moules à tartelettes où 
une plaque à muffins. Laissez reposer 
20 min. Pendant ce temps, préchauf- 
fez le four à 190 °C (th. 6). 


2 Mettez la ricotta dans une jatte et 
+, le 
marsala et le zeste de citron, Fouettez 


ajoutez l'œuf, les jaunes, le su 


bien, puis incorporez Les raisins secs 


3 Versez le mélange dans les Fonds de 
tartelettes. Faites cuire 20 min environ, 
la garniture doit gonfler et la pâte doit 
être croustillante et dorée 


4 Laissez tiédir avant de démouler les: 


tartelettes à l'aide d'une petite spatule, 


Servez chaud, 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTE FILO AUX FIGUES FRAÎCHES 


Lies figues 1rè : mûres sont excellentes cuites, particulièrement dans cette tarte. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


5 feuilles de pâte flo de 35% 25 cm, 
décongelées si vous les achetez 
surgelées 

6figues fraîches coupées en quartiers 

254 de beurre fondu, plus un peu 
pour beurrer le moule 

75 g de farine 

75 de sucre en poudre 

4 auf 

35 cl de lait entier 

1/2 cuil. à café d'extrait d'amandes 

1 cuil. à soupe de sucre glace. 
pour saupoudrer le dessus 

crème fouettée ou yaourt gréc, 
en accompagnement 


vs, 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6), 
Beurrez un moule de 25 x 16 cm. 
Tapissez le moule avec les feuilles de 
pâte flo, après les avoir enduites de 
beurre fondu au pinceau, 


2 Avec des ciseaux, coupez la pâte en 
excès, en laissant un petit rebord, Dis- 
posez les figues sur la pâte. 


3 Mélangez farine et sucre dans une 
jatte, Ajoutez les œufs et un peu de 
lait, puis battez pour obtenir une prépa- 
ration lisse. Incorporez peu à peu, en 
fouertant, le lait et l'extrait d'amandes. 
Versez le mélange sur les figues et 
faites cuire 1 h au four. 
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4$Sortez la tarte du four et laissez 
refroidir 10 min dans le moule posé 
sur une grille, Saupoudrez de sucre 
glace er servez avec de la crème fouet- 
tée où du yaourt grec. 


DESSERTS ET BISCUITS 


TARTE À LA RICOTTA 


Grâce à sa texture ferme, la ricolla es une excellente garniture de tarte au fromage. 
Dans ce dessert sicilien, elle es! enrichie d'œufs el de crème el réveillée par la note amère el parfumée 
du zeste d'orange el de citron. Cetle tarte à la ricolla esl parfaite pour lerminer un diner entre amis. 


INGRÉDIENTS 


lamelles de zestes d'orange et de citron, 
pour le service 


POUR LA PÂTE 

200 g de farine 

3 cuil. à soupe de sucre en poudre 
1 pincée de sel 

100 g de beurre froid, coupé en dés 
1 jaune d'œuf 


1 Confectionnez la pâte. Mélangez la 
farine avec le sucre et le sel sur une 
surface de travail froide. Faites un puits 
au centre et ajoutez le beurre en dés 
et le jaune d'œuf. Incorporez peu à 
peu du bout des doigts la farine dans 
le beurre et les jaunes d'œufs. 


2 Rassemblez la pâte en une boule et 
gardez-en 1/4 pour le quadrillage, Éta- 
lez le reste dans un moule à tarte de 
23 cm de diamètre à bord cannelé et 
fond amovible. Mettez 30 min au frais. 


3 Pendant ce temps, préchauffez le four 
à 190 °C (th. 6) et préparez la garniture. 
Mettez la ricotta, la crème épaisse, les 
œufs, le jaune, le sucre et les zestes 
d'orange et de citron dans une jatte, et 
mélangez bien à la cuillère en bois. 


VARIANTES 
À l'étape 3, ajoutez à la garniture 
50 à 100 g d'écorce confite 
finement hachée, où 50 g de copeaux 
de chocolat noir. Pour que le 
dessert soit encore plus riche, vous 
pouvez ajouter ces 2 ingrédients. 
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4 Piquez le fond de tarte à la four- 
chette, tapissez de papier d'aluminium 
et emplissez de haricots secs. Faites 
cuire 15 min à blanc, puis posez sur 
une grille, retirez papier et haricots et 
laissez refroidir dans le moule. 


ëg 


5 Versez la garniture de fromage et de 
crème dans le fond de tarte et égalisez 
la surface. Étalez la pâte réservée et 
coupez-la en bandes. Disposez ces 
bandes sur la garniture en croisillons, 
en les collant avec un peu d'eau. 


6Faites cuire 30 à 35 min au four, 
afin que la garniture soit ferme et 
dorée. Posez le moule sur une grille et 
laissez refroidir. Démoulez avec pré- 
caution en laissant la tarte à la ricotta 
sur le fond amovible. Servez-la cou- 
pée en parts et décorée de lamelles de 
zestes d'orange et de citron. 


DESSERTS ET BISCUITS 


DESSERTS ET BISCUITS 


CLAFOUTIS AUX CERISES 


À la saison des cerises, ce dessert! simple el délicieux clôture agréablement un repas 


On peut le seruir chaud, avec un peu de crème fleurette 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


700 g de cerises fraîches 
50 g de farine 

1 pincée de sel 

À auf, plus 2 jaunes 

115 g de sucre en poudre 

60 cl de lait 

50 g de beurre fondu 

sucre en poudre, pour le service 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6). 
Beurrez légèrement le fond et les parois 
d'un plat à four, Dénoyautez les cerises 


et posez-les dans le fond du plat 


2 Mélangez la farine et le sel dans un 


saladier. Ajoutez les œufs, les jaunes 


d'œufs, le sucre 
vaillez le mélange. 


un peu de lait, et tra 


3 Incorporez progressivement le reste 


de lait et le beurre, puis filtrez la pâte 
au-dessus des cerises. Laissez au four 
i0 à 50 min, jusqu'à ce que le clafoutis 
soit doré. Servez-le chaud, saupoudré 


de sucre. 


=] 
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VARIANTES 
En dehors de la saison, vous pouvez 
remplacer les fruits frais par 2 boites 
de 425 g de griottes dénoyautées. 
issi parfumer ce dessert 
avec 3 cuillerées à soupe de kirsch 


Vous pouvez 


que vous ajoutez dans la pâte 


DESSERTS ET BISCUITS 


RIZ AU LAIT MAROCAIN 


Dans cette variante simple el délicieuse d'un entremets plus que traditionnel, 


Le riz cuit dans du lait parfumé aux amandes, à la cannelle e 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 personnes 


450 g de riz à grains ronds 
20 cl de lait 
20 cl de lait concentré 


25 g d'amandes mondées bachües 


25 g de sucre glace 
1 bâton de cannelle de 7,5 em 
50 g de beurre 
1 pincée de sel 
1/4 de cuil. à café d'extrait d'amandes 
2 cul, à soupe d'eau de fleur d'oranger 
amandes effilées grillées et cannelle 
en poudre, pour le service 


1 Broyez les amandes dans un mixer 
avec À cuillerées à soupe d'eau très 
chaude, puis filtrez dans un saladier 
Remetez dans le mixer, ajoutez 
encore À cuillerées à soupe d'eau très 
chaude et mixez de nouveau, Filtrez 


dans une casserole 


2 Versez 30 cl d'eau dans le «lait» 


d'amandes et portez à ébullition, Ajou 


tez le riz, le sucre, la cannelle, la moitié 
du beurre, le sel, l'extrait d'amandes 


et la moitié des 2 laits mélangés. 


479 


à eau de fleur d'oranger. 


3 Laissez frémir à couvert 40 1 
Pour 


ajoutant si besoin un peu de 
suivez la cuisson en remuant et en 


versant le reste de lait, jusqu'à ce que 


r 


le riz devienne épais et crémeux. B 
fumez avec l'eau de fleur d'oranger et 


ajoutez éventuellement un peu de sucre: 


4 Versez le riz dans un plat de service. 
Parsemez d'amandes effilées, de mor 
ceaux de beurre et de cannelle. Servez 


ce dessert chaud. 


DESSERTS ET BISCUITS 


GÉNOISE AUX NOISETTES 


Ce gâteau léger ne contien! pas de farine. Bien que Le coulis de fruits et la sauce à la vanille 
forment une délicieuse associalion, on peut Les servir séparément. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


1758 de noisttes en poudre 

6 gros œufs, les blancs séparés des jaunes 
175 g de sucre en poudre 

Jus et zeste râpé d'1 citron 

25 g de polenta 

huile, pour graisser le moule 

POUR LE COULIS DE FRUITS 

250 g de mûres ou de fraises 


2 cuil. à soupe de sucre en poudre 
1 à 2 cuil, à soupe d'eau 


POUR LA SAUCE À LA VANILLE 

2 cuil, à soupe de sucre vanillé 

2 cuil. à café de fécule de pommes 
de terre 


3 jaunes d'œufs (ou 2 petits œufs 
entiers) 
30 cl de lait 


jaunes d'œufs avec le sucre 


e que le mélange épaississe 
et mousse, Incorporez le jus et le zeste 
de citron. 


2 Fouettez les blancs d'œufs en neige 
ferme. Ajoutez 1/4 des blancs en neige 
au mélange de jaunes, puis incorporez 
les noisettes, la polenta et le reste des 
blancs. Mélangez délicatement pour 
ne pas faire retomber les blancs. 


3 Versez le mélange dans un moule à 
gâteau de 25 cm de diamètre et faites 
cuire 30 à 40 min au four. Le gâteau 
est cuit lorsqu'une lame de couteau 
piquée dans le centre ressort sèche. 


4 Pendant ce temps, préparez le cou- 
lis de fruits et la sauce à la vanille. 
Pour faire le coulis, mettez 
dans une 


les fruits 
sserole avec le sucre et 


issez cuire à feu très doux ju: 


ce que les fruits s'écrasent, Passe 
le jus, dans un pot, à 
travers une passoire en nylon. 


qu 


les ensuite, ave 
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5 Pour préparer la sauce à la vanille, 
mélangez la fécule, le sucre vanillé et 
les jaunes d'œufs en une crème lisse, 
Ajoutez peu à peu le lait et mélangez 
bien. Versez le mélange dans une cas- 
serole, sur feu doux, et portez lente- 
ment à ébullition, en remuant sans arrêt. 
Le mélange épaissit en 5 min, Retirez 
du feu, passez et laissez refroidir. 


6 Quand le gâteau a refroidi, démou- 
lez-le et tamisez du sucre glace sur 
le dessus. Coupez le gâteau en 6 à 
8 parts, selon le nombre des convives. 
Versez la sauce à la vanille sur des 
assiettes à dessert et arrosez d'une spi- 
rale de coulis. Posez 1 part de gâteau 
sur chaque assiette. 


ConsEIL 
Pour confectionner vous-même 
du sucre vanillé, laissez 1 gousse de 
vanille dans votre sucre, La vanille 
lui communiquera son parfum. 


DESSERTS ET BISCUITS 


GÂTEAU AUX NOIX ET À LA RICOTTA 


La ricotta, fromage frais italien, entre dans la composition de nombreux desserts de ce pays 


Dans cette recette, elle se marie aux noix el à l'orange pour enrichir un biscuit de Savoie. Si le gâteau 


s’affaisse une fois sorti du four, ne vous inquiétez pas, {n'en paraîtra que plus authentique. 


INGRÉDIENTS 


Pour 10 portions 


125 g de cernwaux de noix 
150 g de ricotta 

150 g de beurre doux ramolli 

150 g de sucre en poudre 

5 œufs, les blancs séparés des jaunes 
zeste finement râpé d'1 orange 

6 cuil. à soupe de farine 


POUR LE SERVICE 

4 cuil. à soupe de confiture d'abricots 

2 cuil. à soupe de cognac 

50 g de chocolat noir amer ou ordinaire 
en copeaux 


1 Préchauffez le four à 190 °C (th. 6). 


Chemisez de papier sulfurisé un moule 
à gâteau de 23 cm de diamètre et 
graissez-le. Hachez les cerneaux de 


noix et grillez-les légèrement 


2 Battez le beurre avec 115 g de sucre 


jusqu'à obtention d'une crème légère: 
Ajoutez les jaunes d'œufs, le zeste 
d'orange, la ricotta, la farine et les noix 


et mélangez bien. 


3 Montez les blancs d'œufs en neige 
ferme, puis versez progressivement le 
reste de sucre. À l'aide d'une cuillère 
en métal, incorporez avec précaution 
1/4 des blanes dans le mélange à la 


ricotta, puis le reste 


4 Versez la préparation dans le moule 
en égalisant la surface. Faites cuire au 


four 30 min, puis laissez refroidir le 


gâteau dans le moule 


$ Démoulez le gâteau sur un plat 
Chauffez la confiture d'abricots dans 
une casserole avec 1 cuillerée à soupe 
d'eau. Passez-la à travers un tamis et 
versez-y le cognac. Nappez-en le des: 
sus et les côtés du gâteau et décorez: 


le de copeaux de chocolat 


VARIANTE 


Vous pouvez remplacer les noix 


par des amandes hachées et grillées. 


DESSERTS ET BISCUITS 


GÂTEAU SICILIEN À LA RICOTTA 


En Halie, le mot «cassata » est le plus souvent utilisé pour désigner un gâteau composé de plusieurs 
élages de crèmes glacées, En Sicile, cependant, c'esl un gâteau traditionnel aussi joli qu'exquis, 
cons/ilué de couches allernées de génoise, de ricotta el de fruits confits imbibés d'alcool 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 à 10 personnes 


8 petites génoises 
700 g de ricotta 
zeste finement râpé d'1 orange 
2 sachets de sucre vanillé 
5 cuil. à soupe de liqueur d'orange 
120 g de fruits confits 
4 cuil. à soupe de jus d'orange 
fraîchement pressé 
fruits confits supplémentaires, 
pour le service 


1 Passez la ricotta à travers un chinois 
dans une jatte, Ajoutez le zeste d'orange, 
le sucre vanillé et 1 cuillerée à soupe 
de liqueur et mélangez bien, Mettez 
1/3 du mélange dans une autre jatte et 
gardez au frais jusqu'à usage. 


CONSEIL 


Sile gâteau présente des irrégularités, 
dissimulez-les avec la ricotta 


2 Hachez finement les fruits confits et 
incorporez au reste du mélange à base 
de ricotta. Battez bien et réservez pen- 
dant que vous préparez le moule 


3 T'apissez soigneusement la base d'un 
moule à cake d'1,2 1 de contenance 
avec du papier sulfurisé. Coupez les 
génoises en deux dans l'épaisseur 
Disposez 4 morceaux de génoise côte 
à côte sur le fond du moule et arrosez 
avec 1 cuillerée à soupe de liqueur et 
1 cuillerée à soupe de jus d'orange. 


À Versez 1/3 du mélange de ricotta et 
de ru 
lez de façon uniforme, Recouvrez de 
À autres morceaux de génoise et arro- 
sez à nouveau avec 1 cuillerée à soupe 
de liqueur et autant de jus d'orange: 


confits dans le moule et éta- 
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5 Continuez ainsi à alterner les couches 
jusqu'à ce que tous les ingrédients 
soient utilisés, en imbibant de liqueur 
et de jus d'orange chaque couche de 
génoise, Couvrez avec un morceau de 
papier sulfurisé 


6 Coupez un morceau de carton à la 
dimension de l'intérieur du moule, 
posez-le sur le papier sulfurisé er les- 
tez de poids également répartis. Mettez 
2 h au frais. 


7 Pour démouler, retirez les poids, le 
carton et le papier. Glissez une spatule 
entre le gâteau et le bord du moule 
Posez un plat de service à l'envers sur 
le dessus du moule, puis retournez le 
tout pour que le gâteau se trouve sur 
le plat, Soulevez le moule et retirez le 
papier sulfurisé. 


8 Étalez sur le gâteau la préparation à 
base de ricotta laissée au frais, de façon 
à le recouvrir complètement, puis déco- 
rez le des 
surplus. Servez bien froid. 


us avec les fruits confits en 


DESSERTS ET BISCUITS 


GÂTEAU MOELLEUX AU YAOURT ET AUX FIGUES 


Des figues fraîches, en Iranches épaisses, constituent la Pase délectable 


d'une génoise légère el mousseuse. Choisissez plutôt des figues un peu fermes. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


6 figues fraîches assez fermes 
coupées en tranches épaisses 

20 cl de yaourt grec 

3 cuil, à soupe de miel, plus un pou 
pour napper les figues cuites 

200 g de beurre mou 

150 g de sucre en poudre 

zeste râpé d'1 citron 

zeste râpé d'1 orange 

4 œufs, les blancs séparés des jaunes 

220 g de farine 

1 cuil, à café de levure chimique 

1 cuil. à café de bicarbonate de soude 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6), 
Beurrez un moule à gâteau de 22 cm 
de diamètre et tapissez le fond de 
papier sulfurisé. Disposez les figues 
sur le fond du moule et arrosez de miel. 
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2Dans une grande jate, battez le 


beurre et le sucre en crème avec les 


zestes de citron et d'orange, jusqu'à ce 
que le mélange blanchisse et mousse. 
Ajoutez peu à peu les jaunes d'œufs 


1ug 
W 


3 Dans une autre jatte, mélangez la 
farine, la levure chimique et le bicar- 
bonate de soude, Ajoutez-en une petite 
quantité au mélange précédent, battez. 


bien, puis incorporez 1 cuillerée de 


yaourt. Continuez de même, jusqu'à 


ce que tous les ingrédients secs et le 
yaourt soient incorporés. 


4 Baez les blancs d'œufs en neige 
ferme. Incorporez la moitié des blancs 
dans la préparation précédente pour 
l'alléger un peu, puis ajoutez le reste: 
Versez dans le moule sur les figues et 
faites cuire 1h15, jusqu'à ce que le 
dessus soit doré et qu'une lame de 


couteau enfoncée au centre du gâteau 


ressorte sèche. 


5 Démoulez le gâteau en le retour- 


nant sur une grille, retirez le papier 
sulfurisé et laissez refroidir. Nappez 


les figues de miel avant de servir. 


DESSERTS ET BISCUITS 


GÂTEAU SERPENT MAROCAIN 


Ce gâteau, peut-être Le plus célèbre des gäleaux marocains, est fourré d'une pâte d'amandes parfumée. 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


8 feuilles de pâte filo 
50 g de beurre fondu 

1 œuf battu 

1 cuil, à café de cannelle en poudre 
sucre glace, pour saupoudrer le gâteau 


POUR LA PÂTE D'AMANDES 
250 g d'amandes en poudre 
1/2 cuil. à café d'extrait d'amandes 
environ 50 g de beurre fondu 
50 g de sucre glace 
1 jaune d'œuf battu 
1 cuil. à soupe d'eau de rose 
où de feur d'oranger (facultatif) 


1 Commencez par la pâte d'amandes. 
Dans une jatte, mélangez le beurre 
fondu, les amandes en poudre et l'ex: 
trait d'amandes, Ajoutez le sucre glace, 
le jaune d'œuf et l'eau de rose où de 
fleur d'oranger si vous le souhaitez, 
Mélangez bien et pétissez pour obtenir 
une pâte souple et malléable, Mettez 
la 10 min au réfrigérateur 


20 


en boudins de 10 cm. Mettez à nou 


sez la pâte en 10 boules, Roulez 


veau au frais. 


3 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 


Superposez 2 feuilles de pâte filo 


sur |: 


surface de travail pour qu'elles 
forment un rectangle de 18 x 56 em 


Collez les parties superposées avec du 
beurre fondu et enduisez également le 
reste, Recouvrez de 2 autres feuilles 


de filo et enduisez à nouveau de beurre, 


te d'amandes 


4 Mettez 5 boudins de pé 
côte à côte sur le bord inférieur du 
rectangle et roulez serré en rentrant 
les extrémités. Façonnez le boudin 


che, Répé 


obtenu en une spirale 


les opérations avec le reste de la pâte 


flo et de la pâte d'amandes, pour 


obtenir 2 spirales en tout 
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5 Beur 
serie et assemblez les 2 spirales dessus 


une grande plaque à pâtis- 


pour former un «serpent: enroulé 


6 Mélangez l'œuf battu avec la moitié 
de la cannelle et dorez le serpent de 
pâte de ce mélange. Mettez à cuire 
20 à 25 min au four, afin que le dessus 
soit doré. Avec précaution, retournez 
le serpent sur une autre plaque à 
pâtisserie et remettez 5 à 10 min au 
four, jusqu'à ce que le dessous, devenu 


le dessus, soit doré 


7 Dressez le gâteau sur un plat de ser- 


vice, Saupoudrez de sucre glac 


puis 


nelle. Servez chaud 


du reste de la 


DESSERTS ET BISCUITS 


CASSATA 


Voici une autre version de ce desser! universellement connu. Contrairement au 


Gâteau sicilien à la ricolla, le fromage esl ici parfumé avec du chocolal, 


el les biscuits imbibés de café el de rhum. Essayez de trouver d'authentiques biscuits «savarardi» 


INGRÉDIENTS 


Pour 8 personnes 


500 g de ricotta 
754 de sucre glace, plus un peu 
pour saupoudrer le gâteau 
1/2 cuil, à café d'extrait de vanille 
zeste râpé et jus d'1 petite orange 
50 g de chocolat noir râpé 
250 g de fruits confits mélangés 
- orange, ananas, cédrat, cerises 
et angélique 
25 cl de café noir frais, très fort 
12 cl de rbum 
24 biscuits à la cuillère savoïardi 
feuilles de géranium, pour le service 


1'Tapissez le fond et les côtés d'un 
moule à gâteau de 20 em de diamètre 
de film plastique transparent. Mettez 


la ricotta dans une jatte. Ajoutez le sucre 


glace tamisé, la vanille et le zeste et le 
jus d'orange. Battez en une pâte lisse, 
puis incorporez le chocolat. 


2 Coupez les fruits confits en très petits 
morceaux et incorporez à la préparation. 


3 Mélangez le café et le rhum. Tapis: 


le fond du moule avec les biscuits, 


en trempant chaque biscuit dans ce 


mélange. Coupez le reste des bis 
en deux, trempez-les le mélange 


jits 


et disposez sur les côtés. 


4 Versez la garniture de cassata au 
centre du moule et égalisez le dessus 
Couvrez de film plastique transparent 
puis posez une assiette de la taille 
de l'intérieur du moule sur le dessus 
Le: 


frais toute la nuit 


rez et laissez raffermir la cassata au 


5 Pour servir, retournez le moule et 
le. 
doucement sur le film plastique. Otez 


secou 


, Si nécessaire, en tirant 


ce dernier, Saupoudrez le dessus de 


la cassata 


»e un peu de sucre glace 
tamisé et servez en parts, décorées de 
feuilles de géranium 


DESSERTS ET BISCUITS 


CAKE DE SIENNE AUX ÉPICES 


Voici un délicieux cake au merveilleux parfam d'épices, connu sous le nom de «panforte ». 


Clan donné sa richesse, servez-le en pelites tranches, accompagné d'un verre de vin blanc pétiflant. 


INGRÉDIENTS 


Pour 12 à 14 personnes 


175 & de noisettes grossièrement hachées 

75 g d'amandes grossièrement bachées 

250 g de fruits confits mélangés coupés 
en petits dés 

2 pincées de coriandre en poudre 

3 pincées de cannelle en poudre 

2 pincées de clous de girofle en poudre 

2 pincées de noix de muscade râpée 

50 g de farine 

120 g de miel liquide 

120 g de sucre en poudre 

beurre, pour graisser 

sucre glace, pour saupoudrer le cake 


1 Préchauffez le four à 1802 (th. 6). 
Tapissez le fond d'un moule à gâteau 
de 20 em de diamètre avec du papier 
sulfurisé. Graissez le fond et les bords. 


2 Étalez les noisettes et les amandes 
sur une plaque à pâtisserie er faites-le 
griller 10 min au four, Sortez du four 
et réservez. Baissez la température du 
four à 150 °C (th. 4). 


3 Dans une grande jatte, mélangez 
à la cuillère en bois les fruits confits 
avec toutes le 


épices et la farine 
Ajoutez les noisettes et les amandes 


bien. 


grillées et mélange: 


4 Dans une petite casserole épaisse, 
mélangez le miel et le sucre et portez 
à ébullition, Laissez cuire jusqu'à ce 
que le mélange atteigne 138° sur un 
thermomètre de confiseur, où qu'une 


eau pla 
i vous la pres- 


petite quantité posée dans | 
forme une boule dure s 
sez entre vos doigts, Attention à ne 


pas vous brûler. 
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5 À ce stade, versez aussitôt le sirop 
de sucre sur les ingrédients secs et 
mélangez pour les enrober de sirop. 
Versez dans le moule préparé. Treni 
pez une cuillère dans l'eau et pressez 
fermement sur le mélange avec le dos 


de la cuillère. Faites cuire 1 h au four, 


6 Au sortir du four, le cake est encore 
mou, mais il va durcir en refroidissant 
Laissez complètement refroidir dans le 
moule puis démoulez, en le retour- 
nant sur le plat de service, Coupez en 
tranches et saupoudrez de sucre glace 
avant de servir. 


DESSERTS ET BISCUITS 


BISCOTTI 


Ces délicieux biscuits italiens fourrés d'un mélange de fruits secs se font cuire deux fois 


rois fraditionnellement arrosés d'un uin doux, Le vin sano, ils lerminent agréablement un repas méditerranéen. 


INGRÉDIENTS 1 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5). 
Graissez une plaque de cuisson. Tra: 


vaillez le beurre et le sucre pour for- 
mer une crème 


Pour 24 biscuits 


50 g de beurre mou 
100 g de sucre en poudre 
175 g de farine avec levure incorporée 
2 pincées de sel 
2 cuil. à café de levure chimique 
1 cuil. à café de coriandre en poudre 
zeste finement râpé d'1 citron 
50 g de polenta 
1 œuf légèrement battu 
2 cuil, à café de cognac 
ou de liqueur d'orange 
50 g d'amandes 2 Mt: 
50 g de pistaches 


3 Répartissez les amandes et 
taches dedans. Divisez la pâte et 


façonnez-la en saucisses plates d'envi- 


ron 23 cm sur 6 cm. Faites cuire 30 min 


rine, le sel, la levure au four, puis laissez refroidir 


ge 
et la coriandre dans une jatte. Ajoutez 
le zeste de citron, la polenta, l'œuf et 
le cognac ou la liqueur, et mélangez 
pour obtenir une pâte homogène. 


4 Goupez les saucisses dans la diago- 
nale en 12 morceaux, Enfournez de 
nouveau et cuisez 10 min pour obtenir 


des biscuits croustillants. 


5 Laissez refroidir sur une grille. Les 
biscuits se conservent une semaine 
dans un récipient hermétique: 


ConsEIt 
Pour éviter que les biscuits 
ne s'elfritent, coupez: 
un bon couteau-scie. 
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DESSERTS ET BISCUITS 


ROULÉS À LA 


Ces roulés délicatement épicés sont délicieux tout frais, pour le petit déjeune 


Pour 24 petits roulés 


100 g de farine 


il. à café de sel 


él. à soupe de sucre en poudre 


1 cuil. à 


de levure chimique 


ul. à soupe d'huile 
12 cl de lait chaud 


12 cl d'eau chaude 


1/2 à 1 cuil. à café de cannelle 


en poudre 
40 g de beurre mou 
30 g de sucre roux 


de Smyrne 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 2 Étalez la pâte en un grand rectangle 


Mélangez la farine, le sel, le sucre etla et coupez en deux dans la hauteur 


levure, Mélangez l'huile avec l'œuf, le Étalez le beurre mou sur la pâte, en 
lait et l'eau et ajoutez à la farine. Faites réservant 1 noix pour enduire les rou: 
une pâte et pétrissez jusqu'à ce qu'elle lés. Mélangez le sucre roux avec la 


soit lisse. L doubler de volume 


cannelle et éparpillez sur le dessus 


dans une jatte couverte, puis aplatis 


Parsemez la surface de raisins blonds, 


sez avec le poing. où de raisins de Sn 
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NNELLE 


ou le thé. 


3 Roulez ch 


ue moitié du rectangle 


comme un gâteau roulé, en enfermant 


la garniture 


Coupez en tranches de 
2 cm et disposez sur une plaque à 
pâtisserie graissée, Enduisez du reste 


de beurre. Laissez gonfler 30 min. 


4 Faites cuire les roulés à la cannelle 
20 min au four. Laissez-les refroidir 


sur une grille 


DESSE BISCUITS 


TS 


BISCUITS AUX AMANDES 


Ces biscuits, originaires de Grèce, sont aujourd'hui très appré 


dans plusieurs pays de la Méditerranée orientale, notamment en Fraël 


INGRÉDIENTS 


Pour environ 30 biscuits 

175 
250 g de farine avec levure incorporée, 

Plus un peu pour fariner 
50 g d'amandes effilées 
150 g de sucre en poudre 
1/2 cuil. à café de cannelle en poudre 
1 œuf, le blanc séparé du jaune 
2 cuil, à soupe d'eau froide 


de beurre ou de margarine 


1 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 
Incorporez du bout des doigts le beurre 
ou la margarine à la farine. Réservez 


et mélan: 


1 cuillerée à soupe de sucre 
gez le reste avec la cannelle. Incor 
porez à la farine. Ajoutez le jaune d'œuf 


et l'eau froide pour faire une pâte 
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2 


sur un plan de travail légèrement 


alez la pâte sur 1 cm d'épaisseur 


andes et conti 


é. Parsemez d'a 


nuez à 6 


ler en appuyant les amandes 


dans la pâte, pour obtenir une épais 


seur de 5 mm 


3 Découpez des ronds à l'aide d'un 
emporte-pièce cannelé et posez-les 
sur une plaque non graissée, Refor- 
mez la pâte en boule, étalez et décou- 
pez d'autres ronds, jusqu'à épuise: 
ment de la pâte. Battez légèrement le 
blanc d'œuf, passez-le sur les biscuits 


et saupoudrez du sucre réservé. 


4 Faites cuire les biscuits au milieu du 
four, environ 10 à 15 min, jusqu'à ce 
qu'ils soient dorés. Détachez les bis 
cuits à l'aide d'une spatule. Chauds, ils 
sont encore mous, mais ils durcissent 


en refroïdissant. Laissez refroidir sur 


une grille 


DESSERTS ET BISCUITS 


HALVA AUX NOISETTES 


La semoule de 6/8 entre dans la composition de nombreux desserts el pâtisseries à l'est de la Méditerranée. 


Dans celte recelte, elle esl imprégnée d'un sirop délicieusement épicé. 


INGRÉDIENTS 


Pour 10 personnes 


125 g de beurre mou 

125 g de sucre en poudre 

zeste finement râpé d'1 orange, 
Plus 2 cuil. à soupe de jus 

3 œuf 

200 g de semoule de blé 

2 cuil. à café de levure chimique 

125 g de noisettes broyées 


POUR LE SERVICE 
50 g de noisettes grillées et hachées 
50 g d'amandes mondées grillées 

et hachées 
300 g de sucre en poudre 
2 bâtons de cannelle coupés en deux 
Jus d'1 citron 
4 cuil, à soupe d'eau de fleur d'oranger 
zeste d'I orange coupé en lanières 
crème fouettée, en accompagnement 


1 Préchauffez le four à 200 °C (th. 7). 
Chemisez de papier sulfurisé un moule 


carré de 23 cm de côté et graissez- 
2 Bauez le beurre dans un saladier 
Ajout 
d'orange, les œufs, la semoule, la levure, 


z le sucre, le zeste et le jus 


tous les 


les noisett 
ingrédients 


s, puis mélangez 


3 Versez la préparation dans le moule 
aites dorer le gâteau 
20 à 25 min au four. Laissez-le refroi- 


et lissez la surface. 


dir dans le moule. 


2 


4 Pour préparer le sirop, mettez le 


sucre dans une petite casserole avec 
60 cl d'eau et 1 bâton de cannelle. Faites 
chauffer à feu doux, en remuant, jus- 
qu'à dissolution totale du sucre: 
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5 Portez à ébullition et faites bouillir à 
feu vif, sans remuer, 5 min. Retirez la 
moitié du sirop, que vous additionnez 
de jus de citron et d'eau de fleur 
n le gâteau. Réser- 


d'oranger. Nappe 
vez le sirop restant dans la casserole. 


6 Laissez le gâteau dans le moule jus- 
qu'à ce que le sirop soit absorbé, puis 


retournez-le sur une assiette et cou- 
pez-le en losanges. Éparpillez des noi- 
settes sur le dessus. 


7 Faites 
faisant bouillir, puis vers 
balva. Décorez le dessus du gâteau 
avec le zeste d'orange et servez avec 


paissir le reste de sirop en le 
-le sur le 


de la crème fouet 


Conseil 
fond 


Choisissez un moul 
non amovible pour éviter 
que le sirop ne coule 
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CORNES DE GAZELLE 


Le « kaab el ghzal» est l'un des gâteaux les plus connus de la cuisine marocaine et l'un des 
plus appréciés, si populaire, en fait, que nous l'avons adopté sous son nom français de corne de gazelle. 


Ge chausson en forme de corne es couramment serur aux repas de mariage. 


INGRÉDIENTS 


Pour environ 16 cornes de gazelle 


200 g de farine 

1 pincée de sel 

25 8 de beurre fondu 

2 cuil. à soupe d'eau de fleur d'oranger 
1 gros œuf battu 

sucre glace, pour saupoudrer 

POUR LA PÂTE D'AMANDES 

200 g d'amandes en poudre 

120 g de sucre glace 

2 cuil. à soupe d'eau de fleur d'oranger 
25 g de beurre fondu 

2 jaunes d'œufs battus 

1/2 cuil. à café de cannelle en poudre 


1 Commencez par la pâte d'amandes. 
Mélangez tous les ingrédients pour 
former une pâte lisse, Réservez, 


Pi 


; Lys 


2 Dans une jatte, mélangez la farine et 
le sel, Incorporez le beurre fondu, 
l'eau de fleur d'oranger et les 3/4 du 
june d'œuf, Ajoutez assez d'eau froide 
pour obtenir une ssez molle, 


3 Péuissez la pâte environ 10 min jus- 
qu'à ce qu'elle soit lisse et élastique, 
puis étalez-la sur une surface farinée, 
le plus finement possible, Découpez 
en longues bandes, larges de 8 cm. 


4 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 
Prenez des petits morceaux de pâte 
d'amandes et roulez-les entre les mains 
pour obtenir de minces boudins de 
8 cm de long, effilés aux extrémités. 


5 Posez ces boudins en ligne sur un 
long côté des bandes de pâte, en les 
espaçant de 3 cm environ, Mouillez 
les bords de la pâte avec de l'eau, puis 
repliez l'autre extrémité des bandes 
sur la garniture et soudez les bords 
ensemble. 


Gavec la roulette à pâtisserie, décou- 
pez autour de chaque «boudin: pour 
obtenir un croissant. Assurez-vous que 
les bords sont bien soudés. 


7 Piquez les croissants à la fourchette 
et posez-les sur une plaque à pât 
rie beurrée. Dorez avec le reste du 
jaune d'œuf et faites dorer 12 à 15 min 
au four. Laissez refroidir, puis saupou- 
drez de sucre glace. 


DESSERTS ET BISCUITS 


CHURROS 


Ces beignets espagnols son/ fabriqués sous forme de gigantesques spirales qui sont coupées en peils morceaux pour 


la vente. Uous pouvez en confectionner vous-même el les accompagner d'un chocolat chaud ou d'un café corsé 


INGRÉDIENTS 


Pour 12 à 15 churros 


200 g de farine 

1/4 de cuil. à café de sel 

2 cuil, à soupe de sucre en poudre 

4 cuil. à soupe d'huile d'olive 
ou de tournesol 

1 œuf battu 

bulle pour la friture 

sucre en poudre et cannelle en poudre, 
pour le service 


1 Mélangez la farine, le sel et le sucre 
sur une assiette. Faites bouillir 25 cl 
d'eau dans une casserole avec l'huile: 


2 Versez le mélange de farine dedans 


et battez avec une cuillère en bois 


pour former une pâte ferme, puis lais 
sez refroidir 2 min, 


3 Ajoutez progressivement l'œuf. Huilez 


une grande plaque de cuisson. Vers 


beaucoup de sucre et un peu de can- 
nelle sur une assiette. 
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4 Mettez la pâte dans une poche à 
douille munie d'un embout d'1 em 
et dessinez de petites spirales sur la 


plaque de cuisson. 


SDans une poêle, faites chauffer 
5 em d'huile. La pâte doit y grésiller 

6 Avec une spatule graissée, plongez 
plus 
l'huile et faites-les dorer 5 min. 


te dans 


eurs morceaux de f 


7 Égouttez les beignets sur du F 


apier 
absorbant, puis roulez-les dans le 
sucre et la cannelle, Faites cuire les 


autres churros et servez aussitôt. 


DESSERTS ET BISCUITS 


TUILES ROULÉES AUX AMANDES 


Ces biscuits lrès simples son! particulièrement appréciés dans les pays qui bordent la Méditerranée orientale. 


Dans les pays arabes, on Les appelle doigts de Zeinab. 


INGRÉDIENTS 


Pour 48 tuiles 


200 g d'amandes en poudre 

50 g de pistaches en poudre 

50 g dé sucre en poudre 

1 cuil, à soupe d'eau de rose 

1/2 cuil, à café de cannelle en poudre 
12 feuilles de pâte filo 

110 g de beurre fondu 

sucre glace, pour le service 


1 Préchauffez le four à 160 °C (th. 5). 
Mélangez les amandes avec les pis- 
taches, le sucre, l'eau de rose et la 
cannelle pour la garniture: 


2 Coupez chaque feuille de pâte flo 
en 4 rectangles, Travallez avec un 
seul rectangle à la fois, en couvrant le 
reste avec un torchon humide pour 
l'empêcher de sécher. 


3 Enduisez 1 rectangle de pâte flo 
avec un peu de beurre fondu et posez 
1 cuillerée à café de garniture aux 
amandes au centre, 


4 Repliez les côtés et roulez en bou- 
din. Gontinuez à faire des -boudins- 
jusqu'à épuisement de la garniture. 


Mettez les tuiles sur une plaque graissée 
Faites cuire 30 min au four, afin que 
les tuiles soient dorées. Laissez refroidir, 
saupoudrez de sucre glace et servez 


HALVA À LA NOIX DE COCO 


Ge délicieux gâteau à la noix de coco se ser{ chaud en dessert, 


INGRÉDIENTS 


Pour 4 à 6 personnes 


80 g de noix de coco effilée 

120 g de beurre 

175 g de sucre en poudre 

50 g de farine 

150 g de semoule 

18 cl de lait 

1 cuil. à café de levure chimique 
1 cuil, à café d'extrait de vanille 
amandes, pour le service 


POUR LE SIROP 
120 g de sucre en poudre 

15 cl d'eau 

1 cuil. à soupe de jus de citron 


ou bien froid avec du thé ou du café. 


1 Commencez par le sirop. Mettez le 
sucre, l'eau et le jus de citron dans 
une casserole, mélangez et portez à 
ébullition, Laissez frémir 6 à 8 min, 
jusqu'à ce que le sirop ait épaissi 
Laissez refroidir et mettez au frais. 


2 Préchauffez le four à 180 °C (th, 6). 
Faites fondre le beurre dans une cas- 
serole. Retirez du feu. Ajoutez le sucre, 
la farine, la semoule, la noix de coco, 
le lait, la levure chimique et l'extrait 
de vanille, Mélangez bien, 


3 Versez le mélange dans un moule 
peu profond et égalisez le dessus, 
Faites cuire 30 à 45 min au four, le 
dessus doit être doré 
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4 Retirez le hala du four et coupez-le 
en losanges. Arrosez de sirop bien 
froid, puis décorez chaque losange 
d'1 amande placée au centre. 


DESSERTS ET BISCUITS 


MA-AMOUL AUX DATTES 


Putrefois, de Gibraltar à Bagdad, les femmes avaient l'habitude de se réunir 
pendant des heures pour préparer des centaines de ces petits gâleaux fourrés de dattes, 


délicieuses friandises particulièrement appréciées des enfants. 


INGRÉDIENTS 


Pour 25 gâteaux environ 


75 & de beurre mou ou de margarine 
175 g de farine tamisée 
1 cuil, à café d'eau de rose 
1 cuil. à café d'eau de fleur d'oranger 
3 cuil, à soupe d'eau 
4 cuil. à café de sucre glace, 

pour saupoudrer 


POUR LA GARNITURE 
120 g de dattes dénoyautées 
1/2 cuil. à café d'eau de fleur d'oranger 


CONSEIL 


Pour que les ma-amoul soient 
réussis, vous devez les remplir 
de garniture au maximum et ensuite 
fermer parfaitement l'ouverture. 
Pour les décorer, on dessine un motif 
réalisé traditionnellement avec une 
pince à épiler, mais la fourchette permet 
un travail plus rapide. Vous trouverez 
de l'eau de fleur d'oranger dans tous les 
supermarchés, généralement dans le 
rayon des ingrédients pour pâtisserie. 


1 Pour la garniture, séparez les dartes 
les unes des autres, Hachez-les très 
finement avec un couteau bien aiguisé, 
Ajoutez 4 cuillerées à soupe d'eau 
bouillante et l'eau de fleur d'oranger, 
battez vigoureusement jusqu'à obtenir 
une sorte de purée. Réservez le mélange 
sur le côté et laissez refroidir. 


2 Pour confectionner la pâte, incorpo- 
rez le beurre où la margarine du bout 
des doigts dans la farine. Si le beurre 
est dur, coupez-le en petits morceaux 
au préalable. Ajoutez l'eau de rose et 
de fleur d'oranger et l'eau, et mélan- 
gez pour former une pâte ferme. 


0.00vve 


3 Modelez 1 boulette, en roulant une 
cuillerée à café du mélange entre vos 
mains, qui doivent rester fraîches. 
Formez ainsi 25 boulettes. 
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4 Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). 
Enfoncez un doigt dans chaque bou- 
lette pour obtenir un creux qui rece- 
vra le mélange de dattes. Appuyez sur 
les côtés pour les amincir. Enfoncez 
délicatement environ 1/4 de cuillerée 
à café du mélange dans chaque creux. 
Refermez chaque boulette en soudant 
les bords ensemble. 


5 Disposez les petits gâteaux, -cou- 
ture» vers le bas, sur une plaque à 
pâtisserie légèrement graissée. Piquez 
chacun d'eux avec une fourcherte ou, 
si vous préférez la méthode tradition- 
nelle, avec une pince à épiler. Faites 
cuire 15 à 20 min au four, puis sortez 
du four et laissez refroidir. 


6 Quand les petits gâteaux sont froids, 
mettez-les sur une assiette et saupou- 
drez généreusement de sucre glace 
tamisé, Secouez légèrement le plat et 
assurez-vous que les ma-amoul aux 
dattes sont bien enrohés de sucre. 


DESSERTS ET BISGUITS 


BAKLAVA 


Le baklava, avec ses parfums exoliques, est Le roi des pâtisseries 


On le sert en Grèce, en Turquie el plus à l'Ési, souvent avec une fasse de café noir très fort. 


INGRÉDIENTS 


Pour 6 à 8 personnes 


18 fouilles de pâte flo 

350 g de pistaches en poudre 

150 g de sucre glace 

1 cuil, à soupe de cardamome 
en poudre 

150g de beurre fondu 


POUR LE sIRON 
450 g de sucre cristallisé 

30 cl d'eau 

2 cuil. à soupe d'eau de rose 


1 Préparez le sirop. Portez le sucre et 
l'eau à ébullition dans une casserole, 
puis laissez frémir 10 min, jusqu'à 
obtenir une consistance sirupeuse. Ajou- 


tez l'eau de rose et laissez refroidir. 


c le sucre 


2 Mélangez les pistaches a 
glace et la cardamome. Préchauffez le 
four à 160 °C (th. 5) 


3 Beurrez au pinceau une grande 
plaque rectangulaire à rebords, En tra: 
vaillant avec 1 feuille de pâte flo à la 
fois et en gardant le reste couvert d'un 
torchon humide, beurrez les feuilles de 
pâte et posez-les sur le fond du moule: 
Continuez ainsi pour avoir 6 feuilles 
beurrées dans le moule. Étalez dessus 


la moitié du mélange aux pistaches en 


appuyant avec une cuillère. 


4 Ajoutez 6 feuilles de pâte filo beur- 
rée sur le mélange de pistaches. Par- 
semez le reste des pistaches sur le des- 
sus ét terminez par une dernière couche 


de 6 feuilles de pâte beurrée, Coupez 


le tout en biais avec un couteau aiguisé, 
pour donner des petits losanges, Arro- 


sez avec le reste du beurre fondu. 


5 Faites cuire 20 min au four, puis 
augmentez la température à 200 °C 
(th. 8). Laissez cuire encore 15 min, 


les losanges doivent être dorés. 


GSortez la plaque du four et arrosez 
avec les 3/4 du sirop, en réservant le 
reste, Dressez les losanges de haklava 


sur un grand plat et servez le reste du 


sirop en sauc 


DESSERTS ET BISCUITS 


BOULETTES À LA CANNELLE 


La poudre d'amandes, ou de noïselles, forme la base de la plupart des gâteaux de la Fäqu 


Ces boulettes doivent être m 


au bout de quelques jours, il vaut mieux en congeler une partie pour les consomr 


INGRÉDIENTS 


Pour environ 15 boulettes 


1 cuil. à soupe de cannelle en poudre 
1 


75 g de sucre en poudre 


g d'amandes en poudre 


2 blancs d'œufs 
huile, pour graisser la plaque 
sucre glace, pour saupoudrer les boulettes 


elleuses à l'intérieu 


1 Préchautfez le four à 180 °C (th, 6) 


Huilez une grande plaque à pâtisserie 


2 Dans une jatte, mélangez la poudre 


d'amandes avec le sucre et la can 
nelle, Battez les blancs en neige molle 
et incorporez aux amandes pour for 


mer un mélange assez ferme 
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el fortement parfumées de cannelle. Comme elles dureissent 


er plus tard. 


3 Mouillez vos mains d'eau froide et 
roulez de petites cuillerées de la pré 
paration pour fabriquer des boulettes 
Posez-les sur la plaque en les espa 


çant régulièrement 


4 Faites cuire 15 min au centre du four 
Les boulettes doivent rester moelleuses 
à l'intérieur. Ne les laissez pas trop 


car elles durciraient 


Le 


cuire 


5 Glissez une spatule sous les bou 


letres pour les détacher de la plaque 


et laissez refroidir. Tamisez quelques 


cuillerées à soupe de sucre glace 


sur un plat et, quand les boulettes à la 


cannelle sont froides, faites-les glisser 
sur le plat. Secouez doucement pour 
les recouvrir entièrement de sucre 
Conservez dans un récipient hermé 


tique, ou au congélateur 


A 
Abricot, 428, 429 
Abricots fourrés de pâte d'amandes, 455 


Aumônières d'abricots, 462 


Coquelets aux courgettes et aux abric 


s, 452 


xgoñt d'agneau aux abricois et boulettes 
aux herbes, 266 
Tourte au poulet et aux abricots, #12 

Afèlia, 310 

Agneau, 18, 25, 26, 86, 252, 253 
Agneau aux épinards et aux pruneaus, 276 
Agneau aux pois cassés, 273 

u rioja, 260 


Agneau braisé à l'ail et aux fèves, 264 


Agneau aux poivrons et 


Agneau rt épicé, 253, 258 
Boulettes grecques à la sauce tomate, 
253, 270 


Briouates à la viande, 7: 


Brochettes d'agneau, sa: 
24 
Brochettes d'agneau et yaourt 


e à lo 


ge 


à la cortandre, 280 


Gigot d'agneau rôti au romarin, 262 


‘agneau rôti au safran, 258 
Harira marocaine, 101 
Kebhabs d'agneau à la coriandre, sauce 
aux chanterelles et aux amandes, 243 
Kébbabs de viande hachée, 282 
Khoresb d'agneau et de céleri, 2 
Kibbeb farcis. 31, 274 
Kibhob libanais, 31, 272 
Kicfiko, 256 
Kofias à la sauce 
Koutlets d'agneau, 286 
4, 254 


mate, 279 


Moussals, 2 


Noisettes d'agneau à l'atgre-douce, 71 
1 


Piaf ture à l'agne 
Ragoñt d'agneuu aux abricots et bouluttes 
aux herbes, 26% 


Ragoût d'agneau marocain, À 
Rissoles d'agneau, sa 
Soupe aux épinards et aux boulettes 


d'agneau, 9 


au puour, 2 


Tagine d'agneau aux artichauts ot au citron, 
2 

es flambés au pralin de pistaches, 47 

Ai, 10, 1 


Agnes braisd à lat et aux fèues, 264 


Colin et palourdes en sauce verte, 246 
Crevvttes à l'ail, 30, 56 
Gaspacho, 9, #7, 121 


Moules sautées à l'ail et aux burbes, 65 


INDEX 


Paupietes de bauf à l'ail ét à la sauce 
1omate, 289 

Salade d'épinardk et d'ail rôti, 202 

up espagnole à l'ail, 112 

Toasts aux tomates et à l'ail, 80 

Tomates allées rôties au four, 156 

31 

Artichauts er baricots verts à l'aioll, 196 

Légumes frais à la tapénade et à l'aioll, 32 

Lomimes de terre et aol au safran, 54 

8, 17, 23, 27, 86, #7, 429 

Abricois fournis de pâte d'amandes. 455 


Aï 


Amar 


Auménières d'abricots, 462 
Biscuits aux amandes, 493 
Houlé 
Charoset, 452 

Cornes de gazelle, 496 
Gdtoau serpent marocain, A7 
K 


tes à la cannelle, 503 


bbahs d'agneau à la coriandre, sauce 
aux chantevelles et aux amandes, 243 
Kara aux pois chiches et aux amandes, 392 
Loup en croûte d'amandes, 212 

f 
Rôti de porc farci aux figues, aux olives 


mulet rôté aux amandes, 320 


er aux amandes, 312 
Salade d'üvocats, d'üranges ét d'amandes, 19 


Soupe aux brocolis et aux amandus, 115 


Tapus d'amandes, d'olives et de fromage, 42 


Tarte aux dattes et aux amandes, 466 
Tourte cu poulet et aux abricots, 342 


Tuiles roulées aux amandes, 498 
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Velouté d'amandes froid, 120 
Anchois, 15, 27, 31, 167, 209 
Anchois au citron, 53 
Légumes frais à la tapenade « 
Panzanella, 184 
Pizen espagnole aux 0 


à l'atoll, 32 


gnons et aux anchois 


407 
Poivrons aux tomates et aux anchois, 167 
Salade niçoise, 167, 178 
Salade prounçale, 168 
Priangles aux oltves et aux anchois, Bi 

Aneth, 19, 23 
Boulettes de viande à l'anvth et aux fous, 286 
Riz à l'aneth et aux fèves, 381 

Artichaut, 10, 167 
Artichauts ét baricots vers à l'aïolt, 196 
Artichauts rôtis, sauce au citron, 35 
Boulettes d'artichaut au manchego fondan, 

68 
Tagine d'agneau aux artichauts er au citron, 
288 


Asperge, 11, 86 
Salade d'asperges et d'oranges, 195 
Aubergine, 9, 11, 15, 23, 127, 253 
Aubergines au tzatziki, 136 
Aubergines aux raisins secs et aux pignons, 
so 
aubergines parmigiana, 151 
Baba Ganoush et pitas libanais, 46 
Caviar d'aubergines, 34 
Gâteau à l'auburgine et aux courgettes, 136 
Moussala, 253, 254 
Moussaka aux l 
Paella aux légumes, 38 
’aupiettes d'aubergines, 42 
Poulet au Korusb d'aubergines, 346 
goût d'aubergines et de pois chiches, 392 


jumes, 140: 


Salade épicée d'aubergines, 186 
Terrine de légumes grillées, 9, 48 


Aumônières d'abricots, 462 


Avocat 
Salade d'avocats, d'oranges et d'amandes, 192 
Salade de érabes à 

17 
Salade tri 


à contandre 


Au 


B 


Baba Ganoush et pitas Ubanats, 36 
Baklava, 502 


lemono, 109 


Banane 
Banane à la sauce au citron vert, Ad 


Bananes au caramel, 456 
Crème au mascarpone et aux bananes, 446 
Basile, 9, 16, 23, 24 
Grostini au fromage de chèure et aux fruits, 79 
Paupiettes d'aubergines, 142 
Rougot-Barber au basllie et aux agrumes 
9.214 
Beignets de courgettes au piston, 150 
Biscotti, 490 
Biscuits aux amandes, 493 
Bisque de crevettes, 91 
Bis 
Bœuf, 86, 252 
Boulettes de viandu à l'aneth et aucx fèves 
286 


ma, 44 


Boulettes du viande épicée, sauce pimentée, 


Briouates à la viande, 
Daube provençale, 9, 252, 292 
Kebbabs de viande hachée, 282 
Kboreih épicé au baruf et aux herbes, 301 
Paupietes de bœuf à l'ail et à la sauce 
tomate, 289 
Polurons farcis au boeuf haché, 300 
Polpettes à la mozzarella et aux tomates, 298 
Polpettini au fontina, 297 
Ragoût de bæuf aux tomates et 
aux petits pots, 29 
Ragoût de bauf corse aux macaronts, 
253, 290 
Tagine de baruf aux patates douces, 302 
Bombe glacée au café et au chocolat, 437 
Bouillabaisse, ST, 88 
Boules de pâte frites, sauce pimentée, 420 
Boulete à la cannelle, 503 
Boulettes d'artichaut au manchego fondant, 68 
Boulettes de fromage frais à l'ulle d'olive, 44, 45 
Boule 
Boulettes de poisson croustilantes, 62 
Boulettes de viande à l'aneth er aux fèves, 286 
Boulettes de viande épicée. sauce pimentée, 70 
Boulettes grecques à la sauce tomate, 253, 270 
Boulgour, 21, 253 
Coquelets au boulgour et au vermouth, 350 
Kibbeh farcis 31, 274 
Kibbeh libanais, 31, 2 


sde poisson à la sauce tomate, 219 


INDEX 


Pilaf de boulgour, 376 
Taboulé au boulgour, 182 
Tourte au poulet et aux abricots, 342 
Brandade de morue, 209, 228 
Bniouates à la viande, 73 
Bniouates aux crevettes, 72 
Brochettes d'agneau, sauce à l'oignon rouge, 
2m 
Brochettes d'agneau et yaourt à la coriandre, 
280 
Brochettes de gamibas à l'italienne, 234 
Brodotto, 208, 230 


Café 
Bombe glacée au ca 
Granit au café, 435 
Tiramisu, 443 

Cailles aux figues fraiches, 360 

Gahe de Sienne aux épices, 489 

mat, 20, 22, 209 

Calamars farcis, 238 

Calamars fris, 60 

Salade de la mer, 176 

Tagliatelles noires, sauce aux calamars, 247 


à et au chocolat, 437 


Galzone, 400 
Canapés de boudin noir, 82 
Canard, 18, 316 
Canard épicé aux poires, 358 
Magrets de canard aux endives, 361 
Magrets de canard aux noëx et 
aux grenades, 354 
Magrets de canard farcis aux pommes, 356 
Ragoû de canard aux olives, 357 
Cannelle, 18, 25, 372, 429 
Boulettes à la cannelle, 503 
Roulés à la cannelle, 492 
Cipre, 15, 26, 209 
Roulés d'espuion farcls, 208, 218 


Cassata, 488 
Cassoulet, 304, 373 
Cardamome, 25 
Caviar d'aubergines, 34 
Champignon, 12, 13, 22, 127 
Champignons marinés, 128 
Fous ut champignons au chorizo, 167, 192 
Gnocchis de potiron, sauce cnémeuse 
aux chanterelles et au persil, 395 
Kobhabs d'agneau à la conandre, sauce 
aux chanterelles er aux amandes, 283 
Paella au poulet et aux champignons, 348 
Pizza aux champignons et au pesto, 9, 404 
Pizzas à la ricotta et au fonrina, 402 
Polenta, sauce aux champignons, 397 


Poulet aux mortlles, 326 
Pouk 
Risotto aux fruits de mer et 

aux champignons, 236 
Risotto aux porcini et au parmessmn, 384 
Charoset, 452 
Chaussons au cho) 


chasseur, 331 


Chocolat 
Bomiw glacée au café ét au chocolal, 437 
Salami au chocolat, 438 
Chotizo, 317 
Chaussons au chorizo, 7à 
Ghorizo à l'huile d'olive, 30, 56 
Dans fourrées au chortae, 5 
Fèves et champignons au chorizo, 167, 192 


Poulet au chorizo, 334 
Ragoût de haricots noirs, 308 
Ragoñt de porc et de saucisses, 306 
Churros, 497 
Chypre, & 
Afolia, 10 
Halloumi chaud aux poivrons rôtis, 146 
Cingépices, 8 
Citron, 17, 18, 26, 317 
Agrumes flambés au pralin de pistaches, 457 
Anchois au citron, 53 
Artichauts rôtis, sauce au ctrron, 35 
Augolemano, 109 
Bananes à la sauce au citron vert, 446 
Cars de crème au citron et oranges 
au Cointreau, 444 
Coquelets grillés aux citrons glacés, 351 
Cuisses de poulet à l'ail et au citron, 340 
Poulet aux citrons et aux olives, 317, 32 
Poulet aux olives, 339 
Rouget-Barber au basilic er aux agrumes 
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Tagine d'agneau aux artichauts et au citron 
28 
Tarte au citron, À 
Clafoutis aux cerises, A8 
roll, #, 372 


Caurs de crème au citron et oranges 


Clous de 


au Cointreau, 444 
Colin ét palourdes en sauce verte, 246 
Con 
Concombre, #7 
aubergines au tzatai, 136 
Gaspacho, 9, 87, 121 
Potage au yaourt et au concombre, 12 
Tautzi, 200 


Condiments, 26, 27, 30 


tré des tom: 


Conserves, 26, 27 
Coquelets au boulgour et au vermoutb, 350 
Goquelets aux courgettes et aux abricots, 352 
Coquelets grillés aux citrons placés, 351 
Corandre, 24, 25, 26 
Brochenes d'agneau et yaourt 
à la coriandre, 280 
Gombos à la coriandre et aux tomates, 158 
Kebbabs d'agneau à la coriandre, sauce 
aux chanterelles et aux amandes, 283 
Roquette à la coriandre, 204 
Salade de crabes à l'avocat et à la coriandre 
pu 
Cornes de gazelle, 4% 
Courgene, 9, 12, 15, 23, 12: 
Beignets de courgettes au plstou, 150 


Coqueleis aux courgettes et aux abricots, 352 
Gourgentes au four, 160 


Courgettes aux épices marocaines, 154 


Gourgette aux gnocchis, 149 
Fritaia aux poivrons et à la courgette, 130 

Gâteau à l'aubergine et aux courgettes, 136 
Soupe aux courgettes et aux pois cassés, 117 
Soupe cri 


use aux courgettes, 111 


Taboulé aux courgettes, 179 
Terrine de légumes grillées, 9, 43 
Couscous, 21, 372 
Couscous à la lotte, 224 
Couscous aux légumes, 390 
Petits poivrons farcis, 135 
Taboulé aux courgettes, 179 
Crabe, 20, 127 
Salade de crabes à l'avocat et à la coriandre. 
= 
Crème au mascarpone et aux bananes, 446 
Crème catalane, 429, 45 
Crème de tomates et de poivrons, 122 
Crème glacée au bal, 435 
Crevettes, 20 
Hisque de crevettes, 91 
Uriomates aux crevettes, 
à l'ai, 30, 56 
Crevettes roses au piment, 58 
Crostinl, 78 


Poulet aux tomates et aux crouettes, 328 
Salade de la mer, 176 
Crolssanis grecs aux épinards, 134 
Crostini, 31, T8, 872 
Crastin au fromage de chèvre et aux fruits, 79 
Cuisses de poulet à l'ait et au citron, 40 
Cumin, 25, 26 
Baba Ganousb et pitas Hibanais, 46 
Courgettes aux épices marocaines, 154 
Schlada, 19 


Soupe épicée au potiron, 13 


Date, 17 
Dates fournées au chorizo, 5à 


Ma-amoul aux dattes, 500 


INDEX 


Salade de dates, d'oranges et de carottes, 203 
Tarte aux da 
Duube provençale, 9, 252, 292 
Dlice ture, 9, 436 
Dessert à la ricotta, 442 


E 

Eau de rose, 26, 429 
Baklauu, 502 
M 
Gâteau serpent matrocaun, 487 
Maamoul aux dattes, 500 
Pommes râpées mous 


aux amandes, 466 


1e turc, 9, 436 


uses, 440 
Tdles aux amandes, 498 
Égypte, 8, 472, 429 
Omm Al, 468 
Riz égyptien aux lentilles, 388 
Kouget- Bar 
216 
Salade de fèues, 89 
Empanadillas d'épinards, 30, 76 
Endive 


au four, sauce aux noisettes, 


Gratin de trévises aux endives, 159. 
Magrets de canard aux endives, 361 
Éperlans fris, sauce tomate, 62 
Épices, 25, 26, 127, 253, 316, 429 
Agneau rôti épicé, 253, 258 
Boulettes de viande épicée, sauce pimentée. 


0 


Cake de Sienne aux épices, 489 
Canard épicé aux poires, 358 

Courgettes aux épices marocaines, 154 
Kboresh épicé au bauf et aux herbes, 301 
Olives marocaines épicées, 40 

Petits pains aux épices, 423 

Pllaf turc à l'agneau, 271 

ki 


à l'aigre-douce, 380 
icé, 376 
Salade épicée d'aubergines, 186 
Soupe épicé au potéron, 113 
Tagine dé poisson au fenouil 229 
Tourte au poulet et aux abricots, 342 
Épinards 13, 15, 22, #6, 127 
Agneau aux épinards et aux pruneaux, 276 
Crobsants grecs aux épinards, 13h 
Empanaubllas d'épinards, 30, 76 
Épinarls aux raisins secs et aux pignons, 152 
Gnocchis d'épinards et de ricotta, 396 
Malfat, sauce aux poivrons grillés, 47 
Naets épicés aux épinards et aux tomates, 158 


Pizza aux épinards ut aux poivrons, 406 

Salade d'épinards et d'ail rôti, 

Soupe aux épinards et aux boulettes 

d'agneau, 119 

Soupe aux épinards 6 
Espadon, 21 

Koulés d'espadon farcis, 208, 218 

Salade marocaine de poisson, 174 
Espagne, 8, 14, 19, 20, 21, 22, 23, 27, 30, 86, 

#7, 166, 208, 209, 416, 417, 372, 428 

Agneau braisé à l'ail et aux foues, 264 
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Canapés de boudin noir, 82 
Canard épicé aux poires, 358 

és, 128 
Chorizo à l'huile d'olive, 30, 56 
Ghurros, 497 


Champignons mar 


Colin et palourdes en sauce verte. 
Crème catalane, 429, 445 
Crouvites à l'ail, 30, 56 
Dattus Journées au chortzs 
Empanadillas d'épinards, 3, 76 

Lpinards aux raisins secs et aux plgnons, 152 


Gambas grillées, sauce romesco, 242 
Gascho, 9, 87, 121 
Grantté au café, 433 
Lapin salmorgja, 364 
Paella au poulet et aux champignons, 44 
Paella aux légumes, 3 
Pizza espagnole aux oignons et aux anchois 
407 
Pommes dé terre à l'espagnole, 161 
Poulet au chortzo, 33 
Poulet aux figues, 337 
Poulet aux pimientos, 349 
Ragoût de haricots noirs, 308 
Ragoût de por et de 
Rôti de porc farci aux figues, aux olives 
et aux amandes, 312 
Salade d'avocats, d'orunges et d'amandes, 192 
Sardines à l'escabèche, 64 
Soupe aux brocolis et aux amandes, 115 
Soupe espagnole à l'ail, 112 
Soupe galictenne, 105 
Velouté d'amandes froid, 120 
Estragon, 2 


E 
Falafels, 
Fattoush, 181 
Fenouil, 13 
Loup grillé au fenouil 213 
Mouclade, 208, 248 
Tagine de poisson au fenoutl, 
Feuille de vigne, 14, 16, 124, 424 
Feuilles de vigne farches, 46 


aucisses, 306 


Fève, 12, 14, 16 
Agneau bris à l'a et aux fèves, 264 
Houlettes de viande à l'anethet aux joues, 284 
Ldte à la tunisienne, 154 
Fèues et champignons au che 
Riz à l'aneth et aux fèves, 381 
Salaite chutde de fèves et le ft, 188 
Salade de fèves, 389 
Salade marocaine dé poisson, 174 
Figue, 9, 17, 18, 317, 424, 429 
Cailles aux figues fraiches, 360 
Pigues fraiches au mel ot au vin, 454 
Gâteau moelleux au puourt et aux figues, 486 
Poulet aux fques, 387 
Rôti de porc farci aux figues, aux olivus 
et aux amandes, 812 
Salade de pilpi, de figues fraiches et de noi 
au fromage de chèvre, 172 
Tarte flo aux figues fralches, #75 
lets de pigeons à la pancetta, 462 
France, 8, 19, 22, 27, 86, 127, 166 
Artichauts et haricots verts à l'aoll, 196 
Bouillabatsse, #7, 88 
Brandade de morue, 20), 228 
Galles aux figues fraîches, 360 
Gassoulet, 304, 373 
Gutsses de poulet à l'ail et au citron, 340 
Daube prouençalle, 9, 252, 292 
Foie de veau au miel, 296 
Lapin aux lentilles et au porto, 367 
Légumes frais à la tapenade et à l'afol, 32 
Mouclade, 208, 248 
Oignons à l'aigre-douce, 183 
Oranges glacées, 434 
Poulet rôti aux légumes méditerranéens, 34 
Kagoïüt de bauf corse aux macarons, 
253, 290 
Kagolt de canard aux olives, 357 
Ratatouille, 9, 127, V4 
Salade frisée aux lardons, 180 
Salade niçoise, 167, 178 
Salade pronençale, 168 
Soupw de poisson à la rouille, 92 
Tarte au citron, 472 
Tarte au mel et aux pignons, 468 
Tarte aux dattes et aux amancles, 466 
Pritaua aux poivrons et à la courgette, 130 
Fromage, 15, 20, 23, 30, 41, 127, 
Aubergines parmighana, 11 
Boulettes d'artichaut au manchego fondant 
64 
Boulettes de fromage frais à l'huile dot, 
4,45 
Cassata, 488 
Chaussons au chortso, 74 
Choux au fromage, 69 
Gwurs de crème au citron et oranges 
au Cointreau, 444 
Courgettes au four, 160 
Crème au mascarpone et aux bananes, 446 
Croissants grecs aux épinars, 138. 


fo, 167, 102 


INDEX 


Crastint au fromage de chèvre et aux fruits. 
7 

Dessert à la ricotta, 442 

Fondue plémontais, 39 

Frinata aux poivrons et à la courgette, 130 

Gâteau à l'aubergine et aux courgettes, 136 

Gdiedu aux noix et à la ricota, A2 

Gäieau sictlien à la ricotta, A9 


Gnoccbis d'épinaris et de ricona, 3% 
Halloumi chaud aux poivrons rôti, 146 
Malfatt, sauce aux potorons grillés, VAT 
Müzzarelli en carozza, sauce tomate, 67 
Paupietes d'aubergines, 42 
Pêches au mascarpone, 448 
Pizzas à la ricotta et au fontina, 402 
Pizzas au potiron et à la sauge, 405 
Polenta au fromage, 399 
Polpettes à la mozzarella et aux tomates, 298 
Polpatts, 148 
Polpettini au fontina, 297 
Risotto aux porcini et au parmesan, 384 
Risotto aux quatre fromages. 383 
Roquette au chèvre grillé, 171 
Roulés d'espadon farci, 208, 218 
Salacte chaude ce fèves et de feta, 188 
Salade de fromage et du raisins, 188 
Salade dé pipi, de figues fraïéhes ot de nokx 

au fromage du chèvre, 172 
Salade de tomates à la fota, 70 
Salade grecque, 9, 167, 186 
Salade tricolore, 194 
Sulaue turque, 190 
Soupe crémeuse aux courgettes, LU 
Suppl al tlgfono, 66 
Tapas d'amandus, d'olives ot de fromage, 42 
Tant à la ricotta, A76 
Tarteletes à la rico et au marsala, A74 
Tiramisu, 43 
Tortilla au fromage et aux piments, 134 

Fruits, 17:19, 416, 317 

Fruits confits, 316, 428 
Cul de Sienne aux épices, 489 
Cassata, 488 
Dessert à la ricotta, 442 
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Gâteau sicilien à la riconta, A8 
Vruits de mer, 30, 206-249 


G 


Gamba, 20, 21 
Brochettes dé gambas à Dalienne, 234 
Gambas au érès, SA 
Gambas gril 

Guspacho, 9, #7, 

Gâteau à l'aubergine er aux courgettes, 146 

Gdleai aux noix et à la rico, AR 

Gâteau moelleux au yaourt et aux figues, 486 

Gta érpent marocain, 487 

Gt siclien à la ricotta, NA 

Génoise aux nolettes, A80 

Gigot d'agneau rôti au romarin, 262 

Gigot d'agneau rôti au safran, 258 

Gingembre, # 

Sorbot à l'orange en colleretes au gingembre: 
w30 
Soupe épicée au potiron, 133 

Glace à l'ananas, 440 

Gnocchis, 127 
Courgette aux gnocchis, 149 
Gnocchis d'épinards et de ricotta, 39% 
Gnocchis de potiron, sauce crémeuse 

aux chanterelles et au persil, 395 
Gnocchis de semoule au pesto, 394 

Gombo, 14 
Gombos à la coriandre er aux tomates, 158 
Soupe de poisson aux gombos, 94 

Granité à l'orange, 432 

Granité au café, 333 

Gratin de pommes de terre au potiron, V4 

Gratin de sardines, 231 

Gratin dé trévises aux endives, 159 

Grèce, 8, 9, 14, 17, 22, 28, 25, 27, 40, 127, 252. 
253, 372, 429 
Agolemono, 109 
Biscuits aux amanles, 493 
Boulettes de fromage frais à l'butle d'olive, 

dd 45 
Boulettes grecques à la sauce tomate, 243, 270 
Gülamars farcis, 28 
Groissants grecs aux épinards, 138 
Feuilles de vigne farcies, 46 
Kidftibo, 256 
Mousabu, 253, 254 
Pain de Pâques gros, #72, 424 
Pak de cabillaud, 222 
Poule au vin rouge, 240 
Salaule chaude de fèves et de fera, 188 
Salade le tomaves à la feta, 170 
Salade grecque, 9, 167, 186 
Tomates et poivrons farcis, 132, 133 
Teatzihi, 200 
Gressins au sésame, 372, AR 


H 


Hallourmi, 31 
Calamars farcis 238 


sauce romesco, 242 


Halloumi chaud aux poivrons rôtis, 146 

Salade de fromage et de raisins, 188 
Halva, 23 

Crème glacée au balva, 435 

Halte à la noix de coco, 498 

Halua aux noisettes, 429, 494 
Haricot, 22, 86, 372, 373 

Artichauts et baricots verts à l'aioli, 196 

Gassoulet, 304, 373 

Haricots verts aux tomates, 163 

Miniestrone aux pâtes et aux haricots blancs, 

104 

Ragoût de baricois noirs, 308 

Ribollita, 100 

Salade marocaine de poisson, 74 


Soupe méditerrandenne aux haricots, 99. 
Harira marocaine, 101 
Harissa, 26, 27 
Soupe dpicde aux moules, 9% 
Herbes aromatiques, 23-25 
Hoummos au tahini, 34 
Hulle d'olive, 9, 27, 166 


I 

lran, & 
Magrets de canard aux noix 
aux grenades, 354 


Poulet au Koresh d'aubergines, 346 


Poulet persan, sauce aux noëx, 338 


Riz à l'aigre-douce, 380 

Re persan, 3 

Bi 

Salade perse, 190 
Israël, & 

Caviar d'aubers 
Htalie, 8, 13, 19, 20, 21 

209, 253, 317, 472, 374 


Aubergines atux raisins ses ef aux pignons 


z sucré, 378 


nes, 34 


27, 166, 167 


aubergines parmiglana, 151 

Biscott, 490 

Bomb glacde au café et au chocolat, 437 
Brochettes de gambas à l'üalienne, 23 
Brodetto, 208, 230 

Cake de Stern 
Crostint, 31, 78, 372 


aux épices, 489 


Dessert à la ricotta, 442 
Filets de pigeons à la pancetia, 462 
Focaccia, 410 


Foie de veau au vinaigre balsamique, 2 


Fondue piémontaise, 39 
Gdteau aux nobk et à la ricotta, 482 
Gâteau sicilien à la ricotta, 484 
Gigot d'agneau rôti au romarin, 262 
Gratin de sardines, 231 

Malfauti, sauc 
Minestrone aux pâtes et aux haricots blancs, 

104 


aux poivrons grillés, 147 


Mozzarella en carozza, sauce tomate, 67 
Pains aux omates séchées, 412 
Paupienes d'aubergiu 


INDEX 


Paupiettes de bauf à l'ail et à la sauce 
tomate, 289 
Pâches au mascarpone, 448 
Poivrons aux tomates et aux anchols, 67, 175 
Poiurons grillés, 51 
Polenta au fromage, 399 
Pole 
Polenta, sauce tomate, 398 
Polpue 
Polpettin au fontina, 297 
Poulet aux tomates et aux creuxttes, 
Ragoût de bou aux tomates et 
aux ports pois, 294 
Ribollita, 100: 
Risorto aux fruits de mer et 
aux champignons, 236 
Risotto aux fruits de mer, 234 
Risoïo aux porcinl et au parmesan, 384 
Risonlo aux quatre fromages, 383 
Rouget-Barbet au basilic er aux agrumes 
9,214 
Soupe de légumes au pesto, 108 
Soupe de poisson aux légumes, 95 
Soupe lallenne aux lentilles et aux tomates 
106 
Spagbettis sic 
Suppli al telefono, 66 
Tartelettes à la ricotta et au marsala, #74 
Tiramisu, 443 
Velouté de tomates, 116 


K 


Kebhabs de viande hachée, 282 
Khoresh épicé au bœuf et aux herbes, 301 
Khoresh d'agneau et de céleri, 276 
Kibbeh farcis, 31, 274 

Kibbeh libanais, 31, 272 

Kigfhiko, 256. 


a, sauce aux champignons, 397 


s à la mozzarella et aux tomates, 2 


ns aux sardines, 223 
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Kofias à la sauce tomate, 279 
Koutlets d'agneau, 286 


L 
Lapin, 317 
Lapin aux lentilles et au porto, 367 
Lapin salmorejo, 368 
Laurier, 24, 253 
Légumes, 10-16, 86-204 
Légumes frais à la taper 
Légumes secs, 22, 370-124 
milles, 22, 86 
Lapin aux lontiles et au porto, 67 
Riz égyptien aux lentilles, 388 
Soupe aux lent 
Soupe talienne aux lentilles 
106 
Liban, 8, 30, 41, 472, 429 
Baba Ganoush et pitas libanais, 36 
Fattousb, 181 
Kibbeh libanais, 31, 272 
Ragoñt d'aubergines ot de pois chiches, 392 
Rissoles d'agneau, sauce au yaourt, 218 
Taboulé au boulgour, 182 
Lote 
Couscous à là lot 


made et à l'atoli, 32 


es vertes, 96 


aux tomates 


24 
Lotte aux tomates et aux olives, 225 
Rissoles de lotte, 217 

Loup, 21, 208 
Loup en croûte d'amandes, 12 
Loup grillé au fenouil, 213 
Poisson à la sauce tabini, 210 


M 

Ma-amoul aux dattes, 500 

Macis, 25 

Magrets de canard aux endives, 361 

Magrets de canard aux noix et aux grenades, 
454 

Magrets de canard farcis aux pommes, 356 

Malfanti, sauce aux poivrons grillés, 147 

Marjolaine, 24, 25 

Maroc, 8, 9, 40, 86, 209 
abricots fourrés de pâte d'amandes, 455 
Bisogya, 44 
Briouates à la viande, 73 
Briouates aux crevettes, 72 

Courgettes aux épices marocaines, 154 

le, 496 

Couscous aux légumes, 390 

Gâteau serpent marocain, 487 

Harira marocaine, 101 

Kdra aux pois chiches et aux amandes, 332 

Olties marocaines éplobes, 40 

Paella marocaine, 232 

Pains marocains, 416 

Pizzas de Marrakech, 403 

Poulet rôti marocain, 329 

Ragoût d'agneau marocain, 268 

Riz au lait marocain, 479 

Salade marocaine, 198 


Cons de ge 


Salade marocaine de poisson, 174 
Schlada, 199 
Soupe de pou 


Soupe marocaine aux légumes, 110 


ut au vwrmicelle, 102 


Tagine d'oignons, 15 
Tagine de bauf aux patates douces, 302 
Tourte marocaine au pigeon, 44 
Melons, 9, 18, 428 


nthe, 25, #7 
aubergines au tratzili, 136 
Kissoles d'agnes 

Miel, 17, 27, 317, 429 
Fig 
Foie de veau au miel, 29% 


x, sauce au 


yaourt, 2 


s fraiches au miel et au vin, 454 


Poulet aux tomates et du miel, 32 
Tarte au miel et aux pignons, 468 
Minestrone aux pâtes ot aux haricots blancs, 
104 
Morue, 21, 209 
Brandade de morue, 209, 
Mouchade, 208, 
Moules, 21, 31 
" 


uclade, 208, 248 


sautées à l'ail et aux berbes, 65 
Salade de la mer, 176 
Soupe « 
Soupe épicé 
Moussaha, 253, 254 


Moussalsa aux légumes, 140 


N 

Nauets épicés aux épinards et aux tomates, 153 

Nectarine, 14, 19 

Noisette, 23 
Génoise aux nob 


moules au safran, 90 


aux moules, %6 


Halva aux noisettes, 429, 494 
Kouget-Barbet au four, sauce aux noisettes, 
216 


Noisettes d'agneau à l'aigre-douce, 71 


INDEX 


Noix, 17, 23, 127, 166 
Gâteau aux noix et à la ricotta, 442 
Magrets de canard aux noix et 

aux grenades, 354 

Pain aux raisins et aux noix, À 

Pilaf au safran er aux noix, 386 

Poulet circassten, 335 

Poulet persan, sauce aux nolx, 334 

Salade de pipi, de figues fraiches et de noix 

au fromage de chèvre, 172 

Trévise aux topinambours et aux noix, 184 
N 


Noix de Saint-Jacques au beurre n 


Le) 


Œuf, 11, 22, 24 


x de muscade, 12, 25, 26 


sette, 60 


Angolemono, 109 
Fritata aux poivrons et à la courgette, 130 
Tontilla, 30, 124 

Tontilla au fromage et aux pimen 
127 


Brochettes d'agneau, sauce à l'oignon rouge 


141 


Oignon, 14, 


Focaccia aux oignons, 409 
Oignons à l'aigre-douce, 183 
Pi 

407 


de aux oignons et aux anchois, 


a espagn 


Plaki de cabillaud, 


Pommes de terre rôties aux oignons rouges 


Tagine d'oignons, À 
Tortilla, 30, 128 
27, 30, 31, 166, 167, 209 


Olive, 8, 


Légumes frais à la tapenade et à l'aoll, 32 
Loue aux tomates et aux olives, 225 
Olites marocaines épicées, 40 
L 
Poulet aux citrons et aux olives, 317, 321 
Poulet aux olies, 339 
Ragoût de canard aux olives, 357 
Kôti de porc farci aux figues, aux olives 
et aux amandes, 312 
Salade 
Tapas d'amandes, d'ollvs et de fromag 


Inangles aux olives et aux anchois, 81 


ins aux olives, 414 


ge ef noire, 204 


Omim Al, 463 
Oringe, 9, 18, 19, 167, 428, 429 
Agrumes flambés au pralin de pistaches, 45 
Cœurs de crème au citron et oranges 
au Cointreau, 444 
Crostini au fromage de chèvre et auux fruits, 
Gâteau aux noix et à lu ricotta, A82 
Granité à l'orange, 432 
Oranges glacées, 434 
Kouget-Barbet au basilic et aux agrumes, 
9.214 
Salade d'asperges et d'onanges, 195 
Salade d'avocats, d'oranges et d'amandes 
192 


de carottes, 203 


Salade de dattes, d'orange 
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Salade orange et noire, 204 


Sorbet à l'orange en collerertes au gingembre 


Origan, 


P 


Paella au poulet et aux champignons, 48 
Paella aux légumes, 138 


Puella marocaine, 232 


Pain aux raisins et aux nox 


Pain de Pâques grec, 372, 4 


Pains aux olives, 414 


Pains aux tomates séchées, 412 
Pains aux trois graines, 41 
Pains marocains, 1 
Pansanella, 184 
86, 127, 2 


Argolemono, 109 
Minestrone aux pâtes et aux haricots blancs, 


104 


celle, 102 


Soupe de poulet au verm 
x sardines, 


Spagbettis sictliens à 


Tagliatelles noires, sauce aux calamars, 
Paupiettes d'aubergines, 142 
Paupiettes de bauf à l'ail et à la sauce tomate 


Paués marinés de traité saumonée, 220 


Pêches, 9, 18, 19, 42 
Pêches au four en dentelle, 460 
Pêches au mascarpo 

Persil, 24 


Colin et palourdes en sauce verte, 246 


Gnocchis de potiron, sauce crémeuse 
aux chanterelles et au persil, 395 
Soupe aux pois chiches et au persil, 98 


Pesto (sauce), 23 


Gnoechis de sem 


Poëlée de poulet au pesto, 330 


üu pesto, 394 
Pouler au vin rouge, 3 
Soupe de 
Pizza aux Champignons et au pesto, 9, 404 


mes ct pesto, 108 


Detis pains aux épices, 42 


Filets de pigeons à la p 


Ragoût de pégcons et dle chétaignes au port 


arte mn 


Pignon, 8 
Aubergines aux raisins secs et aux pignons, 

Canard épicé aux poires, 358 

Empanadillas d'épinards, 30, 

Bpinards aux raisins secs et aux pignons, À 

Kouget-Larbet au fi 
21 

Tarte au miel et aux p 


ur, sauce aux noisettes, 


Pilaf au safran et anis noix, 386 
Pilaf turc à l'agneau, 271 


Pilaf dl boulgour, 376 


Boules de pâte frites, sauce pimentée 


aux épices marocaines, 154 


ail, 30, 50 


Tortilla au fromage et aux piments, 131 


Pimientos au xérès, 5 


Pistache, 8, 17, 23, 


es flambés au pralin de pistaches, 45 
Baklaua, 502 


Crème glacée au bal, 435 
Pizza à la trévise, AO1 

Pizza aux champignens et au pesto, 9, 40 
Pizza aux légumes grillés, 408 


Pizza espagnole aux oignons et aux anchois, 40 
Pizzas à la ricotta et au fontina. 402 
Pizz 


as au potiron er à Ja sauge, 405 


INDEX 


Pizzas aux épinards et aux poivrons, AK 
Pizzas de Marrakech, 403 
Plaki dé 


abillaud, 


Poëlée de poulet au pesto, 336 
Agneau aux pois cassés, 
Soupe aux courgethos et aux pois cassés, 11 

Pois chiche, 22, 46, 472, 473 

Lalafols 


Houm 


mas au tabini, 38 


Kdra aux pois chiches et aux amandes, 332 
P'uella aux légumes. 38 


Ragoñt d'aubergines et de pois chiche 


Soupe aux pois chiches et au persil, 98 
Tagine de pois chiches, 393 

Poisson, 20, 21, 206-249 
Houllabuaisse, #7, KA 
Boulettes de poisson croustilantes, 6 
Éperlans fris, sauce tomate, 62 
Sardines à l'escubèche, 6 
Soupe de poisson à la roule, 
Soupe de poisson aux légumes, 95 

Poivre, 2 

Poivron, 15, 86, & 


Crime de tomates et de poivr 


L set à la cour 


Gaspacho, 9, 87, 1 
Halle 
Mal 
x 


mé chaud aux poivrons rôtis, 146 


ab, sauce aux poivrons grillés, 4 


nxanella, 184 


Petits poivrons farcis, 135 
Pimientos au xérès, 52 
Pizzas aux épinards et aux poivrons, 406 


Poivrons aux tomates et aux anchoi 


Poivrons farcis au bæuf baché, 300 
Porvrons grillés, 51 

Pommes de terre à l'espagnole, 161 
Poulet au Koresh d'aubergines, 346 
Poulet aux pimientas, 349 


Türteleines aux po #3 


Terrine de légumes grillées, 9, 48 


Tomates et poivrons farcis, 142, 134 


Polenta, 21, 317 
Dolenita au fromage, 399 


l'obenta, sauce aux champignons, 39 


Polenta, sauce tomate, 39% 
Polpettes, 148 


Polpettes à la mozzarella et aux tomates, 298 


pin au fontina, 2 


Pomme, 317 


Charoset, 452 
Magrets de canard farcis aux pommes, 356 
Pommes râpées mousseuses, 410 


Pomme de terre, 86, 12 
Gratin de pommes de terre au potiron, 44 
Polpertes, 44 


Pommes de terre à l'espagnol, 161 


Pommes de terre et aioli au safré 
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Pommes de terre rôties aux ognons rouges 


Afelia, 310 
Casoulet, A4, 373 
/ 


Dore au marsala et au genièure, 303 


in 


{peut au fe 


Kagoût dé haricots noirs, 308 


Kagoût de porc et de saucisses, 306 
Rôti de porc farci aux figues, aux olives 
et aux amandes, 312 


Portugal, 20, 22, 23, 205 


Sardines à l'escabèche, 6À 
Potage au yaourt et au concombre, 23 
iron, 86, 127 


Gnocchis de po 


aux chanterelles et au persil, 39 


Gratin de pommes de terre au potiron, 144 


on er à la sau 


Pizzas au pe 105 
Suupe épicée au potiron, 113 
marocaine aux Kégumes, 110 


#16, 4 


a hi 


Culsses de poulet à ll et au citron, M0 


Kdra aux pois chiches et aux amandes, 332 
L 


Poélée de pou 


ns, AR 


à au poulet et ai 


amp 


4 au prsto, 346 


Poules au chort 
Poulet au Koresh dl 


wubergines, 46 


Poulet au riz et au yaourt, 34 
Poulet au vin rouge, 324 

Poulet aux ettrons et aux olives, V7, 321 
Poulet aux figues, 33 


Poulet aux mortlles 


Poulet aux olives, 339 
Poulet aux pimients, 449 


let aux tomates et au miel, 432 


et aux tomates et aux crevettes, 


Poulet chasseur, 331 


Poulet circassien, 335 
Poulet en croûte de sel, 322 


Poulet fr, 330 


Poulet persan, sauce aux noix, 318 


Poulet rôti aux amandis, 3 


Poulet rôti aux légumes méditerranéens, 334 
Poulet rôti marocain, 329 
Soupe de poulet au vermicelle, 102 
Tourte au poulet et aux abricots, SA 
Poufpe au vin rouge, 240 
Produit laitiers, 19 
Prune, 428 
Magrots de canard aux endives, 361 


Tarte aux prunes jaunes, 46À 


R 


Ragoûts, 15, 
Ragoût d'agneau aux abricots et boulettes 


rhes, 266 
oût d'agneau marocain, 264 
Ragoût d'aubergines et de pois chiches, 392 
Kagoñr de brunyf aux tomates et 
aux petits pois, 294 
agoñt de bar corse aux macaronis, 
253, 290 
Ragoût de haricots noirs, 308 
Ragoût de pigeons er de châtaignes au porto, 
366 
Ragoût de porc et de saucisses, 306 
Raisin, 17, 19, 87, 126, 127 


Aubergines aux raisins secs et aux pignons, 50 
Emipanadillas d'épinards, 30, 76 
Épinards aux raisins secs et aux 
Pain aux raisins et aux noix, 422 
Poulet au vin rouge, 324 
Salade de fromage 
Ratatouille, 9, 127, 134 
Riballita, 100 


4 de raisins. 188 


Hissoles d'agneau, sauce au yaourt, 
Rissoles de loue, 217 
Riz, 21, 472, 373 
Boules d'artichaut au manchego fondant. 
68 


Feuilles de vigne farcies, 46 
Puella au poulet et aux champignons, 344 
Puella aux légumes, 18 


Paëlla marocaine 
Pilaf au safran et aux noix, 486 
Piaf turc à l'agneau, 271 
Poulet au riz ut au Paourt, 347 
ioto au homard et à la truffe, 257 
Risotio aux fruits de mer, 234 
isatto aux fruits de mer et 

aux champignons, 246 


Riotio aux légumes printaniers, 382 
Risotto aux pr 
Kisotio aux quatre fromages, 383 
Riz à l'aigre-douce, 380 

Riz à l'anuth et aux fêues, 341 
Riz au lait marocain, 479 

Riz aux fines herbes, 378 

REz égyptien aux lentilles, 388 
Riz épicé, 376 

Rx nature, 374 


ni et au parmesan, 384 
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Riz persan, 37à 
Riz sucn, 378 
Soupe aux épinards et au rt, 106 
Suppl al tlefono, 66 
Tomates et poibrons farcis, 132, 133 


Romarin, 24, 25, 253 


Gigot d'agneau rôti au romarin, À 
Soupe talienne aux ler 
106 


lle ot aux tomutes, 


Roquette à la coriandre, 204 


Roquette au chèvre grillé, 171 


Rôti de porc farci aux figues, aux olives et 
aux amandes, #12 
Kouget-Harbet, 2 
Rouger-Barbet au basilic er aux agrumes, 
9, 214 
KougotHarbet au four, sauce aux noisettes, 
216 
Roulés à la cannelle, 492 
Roulés d'espadon farcis, 208, 218 
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an, 8, 21, 26, 208, 374 
Bouillabaisse, #7, 88 
Gigot d'agneau rôti au safran, 258 
Pavés marinés de truite saumonêe, 220 
Pilaf au safran et aux noix, 386 
Pommes de terre et aïoli au safran, 54 
Soupe de moules au safran, 9 
Soupe de poisson à la rouille, V2 

Salade chaude de fèves et cle fer, 188 

Salade d'avocats, d'oranges er d'amandes, 192 

Salade d'épinards et d'ail rôti 


Salade d 
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crabes à l'avocat et à la coriandre, 


Salade de dattes, d'orang 
Salade de fèves, 389 
Salade de fromage et de raisins, 184 
Salade de fruits frais, 450 

Salade de fruits frais et secs, 450 
Salade de frutts rouges, 452 


de curottes, 203 


Salade de la mer, V76 

Salade de pipi, de figues fraiches et de noix 
au fromage de chèvre, 172 

Salade du jardin, 201 


Salade à 


icée d'aubergine 
Salade frisée aux lardons, 180 


Salade grecque, 9, 167, 186 
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Salade marocaine, 198 
Salade marocaine de poisson, 174 
167, 178 
Salade orange et noire, 204 
Salade perse, 190 
Salade prouwnçale, 168 
Salade tricolore, 194 
Salade turque, 190 
Salami au chocolal, 438 
ardine, 208, 209 
Gratin de sardines, 231 
Sardines à l'escabèche, GA 
Sardines grillées à la poële 


sil 


Spaghettis siciliens aux sardines, 223 
Suuge, 2 

Me 
Sauté de c 
Schlada, 199 


zas au potiron et à la sauge, 405 


M vert printanier, V4 


Sorbt à l'orange en collerettes au ing 
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Soupe aux brocolis et auex amandes, 115 

Soupe aux courgettes et aux pois cassés, 117 

Soupe aux épinards et aux boulet 
119 

Soupe aux épinards et au riz, 106 

Soupe aux lentilles 

Soupe aux pois chichus et au persil, 38 


d'agneau, 


% 


Soupe aux topénambours, 118 
Soupe crémeuse aux courgettes, 111 
Soupe de moule au safran, 90 
Soupe épicée aux moules, Ks 

Soupe: de poisson à la rouille, 92 
Soupe de poisson aux gombos, %4 
Soupe de possson aux légumes, 95 
Soupe de poulet au vermicelle 102 
Soupe épicée au potiron, 113 

Soupe espagnole à l'ail, 112 

Soupe galictenne, 105 

Soupe marocaine aux légumes, 110 


Soupe méditerranéenne aux haricots, % 
Soupe verte, 114 
Spagbettis siciliens aux sardines, 223 
Suppli al tkefono, 66 
Syrie, & 

Fattousb, 181 


T 

Taboulé au boulgour, 182 

Taboulé aux courgettes, 179 

Tagine d'agneau aux artichauts et au CU 


Tagine d'oignons, 157 
Tagine de bœuf aux patates douces, 302 
Tagine de pois chiches, 393 
Tagine de poisson au fenouil, 229 
Tagliatelles noires, sauce aux calamars, 247 
Tahini, 27 

Baba Ganousb et pitas libanais, 36 


Hoummos au tabini, 38 

Poisson à la sauce tabini, 210 
Tapas, 13, 27, 30 

Brochettes d'agneau, sauce à l'oignon rouge, 

284 

Chonizo à l'huile d'olive, 30, 56 

Crevettes à l'ail, 30, 56 

Empanadillas d'épinards, 30, 76 

Aoisettes d'agneau à l'aigre-douce, 71 

Tapas d'amandes, d'olives et de fromage, 42 
Tapenade, 26, 31 

Légumes frais à la tapenade et à l'afol, 32 
Tarte à la ricotta, 476 
Tarte au citron, 472 
Tarte au miel et aux pignons, 468 
Tarte aux dattes et aux amandes, 466 
Tarte aux pruneaux, 470 
“arte aux prunes jaunes, 464 
Tarte flo aux figues fraiches, 475 
Tartelettes à la ricotta et au marsala, À 
Tartelettes aux fruits brûlés, 458 
Farteletes aux poivrons grillés, 83 
Terrine de légumes grillées, 9, 48 
Thon, 21 

Thon frais aux tomates, 226 

Salade marocaine de poisson, 174 
Thym, 9, 24, 25 
Tiramisu, 443 
Toasts aux tomates et à l'ail, 80 
Tomate, 15, 16 

Boulettes de poisson à la sauce tomate, 219 
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Boulettes grecques à la sauce tomate, 
253, 270 
Crème de tomates et de poivrons, 122 
Éperlans frits, sauce tomate, 62 
Gambas grillées, sauce romesco, 242 
Gaspacho, 9, 87, 121 
Gombos à la coriandr 
‘Haricots verts aux tomates, 163 
Koflas à la sauce tomate, 279 
Lotte aux tomates et aux olives, 225 
Mozzarella en carozza, sauce tomate, 67 
Nauets épicés aux épinards et aux tomates, 153 
Pains aux tomates séchées, 412 
Paupieues de basuf à l'ai et à la sauce 
1omate, 289 
Poivrons aux lomates et aux anchots, 167, 175 
Polenta, sauce tomate, 398 
Polpettes à la mozzarella et aux tomates, 298 
Poulet aux tomates et aux crevettes, 328 
Poulet aux tomates et au miel, 332 
Ragoñt de baruf aux tomates et 
aux petits pois, 294 
Salade de tomates à la fota, 170 
Salade tricolore, 194 
aux lentilles et aux tomates, 


ef aux tomates, 158 


Thon frais aux tomates, 226 
Toasts aux tomates et à l'ail, 80 
Tomates aillées rôties au four, 156 
Tomates et poivrons farcis, 132, 133 
Velouté de tomates, 116 
Topinambour, 10, 11, 86 
Soupe aux topinambours, 118 
Trévise aux topinambours et aux noix, 184 
Tortilla, 30, 128 
Tortilla au fromage et aux piments, 131 
Tourte au poulet et aux abricots, 342 
urte marocaine au pigeon, 364 
Trévise, 16, 167 
Gratin de mévises aux endives, 159 
Pizza à la trévise, 401 
Trévise aux topinambours et aux noLx, 184 
Triangles aux olives et aux amchots, 81 
Truite, 24 
Paués marinés de truite saumonée, 220 
Tuiles roulées aux amandes, 498 
sie, 8, 254 
Fèves à la tunisienne, 154 
Turquie, 8, 23, 25, 27, 20, #1, 127, 166, 253, 
372, 429 
Agneau rôti épicé, 253, 254 
Baklava, 502 
Délice ture, 436 
Hoummos au tabin, 38 
Kofias à la sauce tomate, 279 
Pilaf ture à l'agneau, 271 
Poulet circassien, 335 
Salade de tomates à la feta 
Soupe épicée aux moules, %6 
Salade turque, 190 
Tzatziki, 200 
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A 
Veau, 17, 252 
Foie de vecu au miel, 296 
Foie de iwau au vinaigre balsamique, 295 
Velouté d'amandes froid, 120 
Velouté de tomates, 116 
Vin, 8, 30, 252, 373 
Agneau aux poivrons et au rioja, 260 
Coquelets au boulgour et au vermouth, 350 
Crostini au fromage de chèvre et aux fruits, 
79 
Daube provençale, 9, 252, 292 
Figues fraiches au miel et au vin, 454 
Gambas au xérès, 58 
Lapin aux lentilles et au porto, 367 
Magrets de canard aux endives, 361 
Pimientos au xérès, 52 
Porc au marsala et au gentèvre, 303 
Poulet au chorizo, 334 
Poulet au vin rouge, 324 
Poulpe au vin rouge, 240 
Ragoût du pigeons et de châtaignes au porto, 
366 


Y-Z 
Yaourt, 24 
Aubergines au tzarziki, 136 
Boulettes de fromage frais à l'huile d'olive, 
4,45 
Brochettes d'agneau et yaourt 
à la coriandre, 280 
Gâteau moelleux au yaourt et aux figues, 486 
Potage au yaourt et au concombre, 123 
Poulet au riz et au yaourt, 47 
Rissoles d'agneau, sauce au yaourt, 278 
Tzatziki, 200 


Zarzuela, 208, 24à, 373 


L'ENCYCLOPÉDIE 
DE LA CUISINE MÉDITERRANÉENNE 


+ De l'Espagne à Israël, en passant par Malte, Chypre ou les îles 
de la Grèce, les pays du Bassin méditerranéen ont tous imaginé 
des recettes pour accommoder les fruits et les légumes gorgés de 


soleil, les herbes aromatiques, les poissons et les fruits de mer si 
abondants dans ces régions. Les viandes et volailles, notamment 
l'agneau et le poulet, ainsi que les légumes secs, trouvent égale- 
ment une place de choix dans cette savoureuse cuisine. 
N 

+ Ce livre propose plus de 300 recettes pour découvrir ces spécia- 
lités: le Gaspacho espagnol, la Mozzarella in carrozza italienne, le 
Tagine de pois chiches marocain et les nombreuses variantes de 
soupes de poisson, de couscous ou de polenta. 


+ Voilà un ouvrage indispensable pour réaliser et partager des 
plats simples ou plus élaborés comme Rôti de porc farci aux 
figues, aux olives et aux amandes ou la Bisque de crevettes, se 
régaler de Cornes de gazelle, de Pêches fourrées au masarpone où 
du surprenant Gâteau serpent marocain et retrouver la chaleur et 
la convivialité méditerranéennes. 
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